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కాయకూరల వంటి: 


న ఆహారంలో అకు, 

కాయ కూరలు తప్పకుండా 
ఊండాలి, మాంసాహారం తాక 
సండా మాననవ్రడు ఆరోగ్యవ 
క్రేహుడై ఉండవచ్చు. కాని 
జాకాల్ని, ఫలాల్ని తినకుంజా 
మాన వుడు పట్టుమని పదికాలాల 
పాటు ఆరోగ్యంగా జీవించ 
"లేడు. 
ఏ-డాదికి తీనే ఆహారం 

సాధారణ f మానవుడు సథ 
చికి ఎనిమిది వందల 
ఆహారం తీంటాడు, ఈ అంచ 
నాలో (ద్రవపదార్థాలు చేర 
"లేదు, వజాదిళో తినే ఎనిమిది 
చవందల పౌనుల ఆహార పడా 
కు. శాస్త్రీయమైన పద్ధతి 
అ తినడం ఆరోగ్యా న్నే 
మెలుపుకోడానికి అత్యవసరం. 


పణ వ 
IO శ్‌ 


అత్యవసర మైన ఆ పనిని 


పొనుల “6 


కొన్ని సులుకువలు 


చేయడానికి మనం తినే ఆహార 
కణార్రాలలోని విటమినులు, 
వాని విలువలు, వాటి వీ ర్య 
ఏపాకములు ము న్న్న గువానిని 
"తెలుసుకోవలసి ఉంది. వానిని 
"తెలుసుకోవడం కోనమే “ఆకు 
కూరలు ” అను (గ్రంథము రచి 
యింపబడింది. ఈ"*కాయ 
కూరలు” కూడ అ జే దృష్టితో 
(వాయబడింది. 


ఆకులక౦ ప బలకరాలు 
ఈనసనసందర్న౦లో నునం 
ముఖ్యంగా జాపక ముంచుకో 
వలసిన సంగతి ఒకటి ఉంది 
అడి వఏమిటంకు ఆకుకూరల 
కంకు కాయ కూరలు (పాయక. 
ముగా బలకరములై న an 
వంట సమయంలో ఆకుకూ 
రల వఏిహయంలోవ లెనే కాయ 
కూరల విపషయ౦లతో కూడా 


6 'కాయకారలు 


వహింపవలసిన మెలుకువలు 
స 
తరగడం : కడగడం 

కాయకూరలు తరగడంలో, 
తరిగిన ముక్కల్ని కడగడంలో 
మంచి జా(గ త్త అవనరం, 

అరటికాయలు తరిశేటప్పు 
డు మనవారు పై చెక్కు బాగా 
తీసివేస్తారు, తరిగిన ముక్క_ల్ని 
క్‌ లున్న గిన్నెలో వేసారు. 
తరగడం పూర్తి ఐనాక ఆ 
ముక్కల్ని ఆ నీళ్లలో కడుగు 
తారు, ఆమోద “అ నీళ్లు ఒంచే 
సారు. ఆ  సీళ్లు కారునల్ల రంగు 
లో మల. . 

వంకాయల విషయంలో 
కూడా ఇట్టి పద్ధతే ఉంది, ఎటు 
వచ్చీ వంకాయలకి చెక్కు 
తీయరు. తరిగిన ముక్క ల్ని 
మాత్రం నిళ్లున్న గిన్నెలో 
వేసారు. తరగడం పూ ర్స్‌ 
ఆరాక ఆ ముక్క-_ల్ని ఆ నీళ్ల 
లో కడుగుతారు. ఆమోద 
ఆ నీళ్లు ఒంచేసారు, అరటి 
"కాయ ముక్క_లు కడిగిన సీ 
క్లేంత నల్ల గా కాకపోయినా 


వంకాయ ముక్కలు కడిగిన ఈ 


సీలు కూడా కొది గా “ంగుమారి 
రం ది 


ఉంటాయి, 


కడిగిన నీట్‌ రంగు 
దినివల మనం అరటిముక్క 
య? 


ల్లోని వంకాయ ముక్క_ల్లోని 


కొన్న రనాయసిక ఇలా ల 
నీటిలో కలిసి నీటిరంగుని మార్చి 
ఉన్నాయని (గహాంపనచ్చు,. 
నీటి రంగుని మార్చిన ఈ 
పదారం ఆ కాయల్లోని అత్యంత 
జీవపోపకమైన దని శాస్త్ర 
వేత్తలు చెబుతున్నారు, 
స్య్యూూయార్కు. స్టా సెట్‌ డై థి 
టిక్‌ అసోసియేషన్‌ క రు (New. 


york State Dietetic 
ation) 


Associ. 
చెందిన ఎలియనోరా 
సెన్సు (వాసిన  అమెరికాన్‌ 
న్యూ (టహన్‌ cD ము ర్‌ 
(America’s Nutrition Pri. 
Mer) అను [గంథంలోని [కింది 
పంక్తులు ఈ నందడర్నంభో అవ 
శ్యం పఠసియ్యాలై ఉన్నాయి, 
కాయల్క పె తోలు 
* కూరగాయల పె 
చెక్కి. వేయవద్దు, 


పె తోలును 
wren 


కౌయకూారల వంట: 


వద్దు. కాయల ముక్కల్ని వండ 
డానికి ముందు నీటిలో నానసీయ 
వదు 
ది 
(పతికాయకి దాని సెతోలు 
డానిభోని (పాణకృత్తుల్ని, లో 
హోల్ని చక్కగా సంరతీంచే 
ఆమజబానః దనం, ఆ అలా లలి 
తొలగించి ఆ కాయముక్క_ల్న 
నీళ్ళల్లో నానసియడంవల వాని 
లు ౧౧ 
లోని పోషక పడార్థాలు బయటి 
పిటితో కలిసి లోపించి 
ఖోతాయి, 
ఉంచి ఉడికించడం పరిపాటి, 
ఈ పదఖతిలో ఉడికించడంవల 
ధి ౯ 


కూడా ఆకూర ముక్క_ల్లోని* 


జీవపోవక పదారం నశించి 
p 
పోతుంది, 


"కాయలు కాయలుగా నే 

కాబట్టి కాయలవల్ల లభ్య 
మయ్యె జీవపోపషక పదాన్థాల్ని 
ఫూ _క్రిగా వొందతలచినవారు 
కాయకూరల్ని ముక్కలు చేయ 
కుండానే కాయలు కాయలు 
పళంగానే ఉడికించాలి, ఆ 
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ఉడికించడంలో అవనర మైనంత 
పీటిచే వాడాలి. 

ఉఆడకడం అయిపోయిన 
తరవాత ఆ నీటిని వార్చి వేయడం 
కాస్కి ముక్కలు డేపితీసి ఆ 
ఏిటిని పారవపోయడం కాని 
చేసారు, 
తారలు ఉడికించిన నీరు స్‌ 

కూరలు వార్చవం, పిండడం 
కూడా అంత మంచి పద్దతి కాదు, 
ఉడికించిన కాయలభోని పోషక 
పదా, సార మంతా ఆ సీటితో 
నికి దిగుతుంది, అఆ నీటిని పార 
పోయడం ఆ పడార సా 
పారపోయడ మే, క Megs. 
ల్ని ఉడికించిన నీటిని పరివారిం 
చక చారులో కాని, ఫులుసులో 


శాస కలుపుతూ ఉండడం చాలా 


మంచిదె, 
కాయల్ని ఉడికించేటవ్వుడు 
ఎంత తక్కువ నీరు అననర మో 
అంత తక్కువ నీటినే ఉఆవయోాం 
గించాలి, ? 

ఈ పంక్తులు ఆయు క ద 
శాన నసముతాలు కూడా ఐ 


అనే 


ఉండడాన్ని నిరూపించే వచ్చు. 
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కషాయ విధానంలో 

ఆయు ర్వేదవై ద్యంలో కషా 
యాలు ఒక జెపధ భాగం, 
నీటిలో సేవధుల్ని వేసి చతుర్థ 
ఇాగావేషంగా కాని, అష్ట 
ఇాగావశేషంగా కాని కాచి 
వడపోసుకుని ఉపయోగించడం 
కపాయనిధానం. ఈ విధానం 
వల్ల ఓపధుల గుణం నీటికి 
ఎక్కు_రెంది, ఆ నీటిని ఉపయో 
గిీంచడంవల్ల రోగాలు తగ్గు 
ర్‌ౌయు, 

'కపహూాయ విధానంలో మనం 
ఓవధ్ధీగుణాల్ని నంతదించుథొ న్న 
'ఉతిసి సీర్టికరించి తమ గుణాల్ని 
వీటికి ద త్తంచేసి నిస్సారము.లై 
పోయిన... " ఏవధుల్ని పరిహారి 

మరి కూరగాయల విషమం 
ఈోతో ? 
నీసారాలుగా నిలిచిపోయే 
"కూరగాయల గుణా ల్ని 
సంగహించుకొన్న నీటిని పార 
పోత్తున్నాము, సారాన్నంతా 
"కాము ఉడికిన సీటికి ఇచ్చి ఇక 
-త్యాకాకుళా-. నిలిచి పోయిన 


కూరగాయల్ని మహో (పసా 
దంగా తింటున్నా ము. తిని ఆ 
కూరలు మనకు కలిగింపవలసిన 
బలాన్ని కలిగించలే దని వాపో 
తున్నాము. 

ఇ్రక్క.డ దోషం అన 
లది కాదనీ దోషం అంకా మన 
వంట.పద్దతిలో ఉందనీ మనం 
తెలుసుకోవలసి ఉంది. 
పె తోలు చెక్కలతోకూడా 

. కూరగాయల్ని ఉడికించే 
విషయంలో మరో శాన్రవే త్త త్త 
ఇంకో మెలుకువ చెబుతున్నాడు, 
పెతోలు చెక్క.క తప్పని 
కూరగాయల్ని ఉడక బెన్టై టప్పు 
డు ఆకూర గాయల్ని వాని పై 
తోలు చెక్కలతో కూజా ఉడి. 
కించడం మంచిదని అతని 
నలహో, 
పుల్ల ని నీటిలో ఉడికింపు 

పుల్లని నీటిలో (అనగా 
చింతపండు, నిమ్మకాయ రసం 
మొదలయినవి చేర్చిన నీటిలో) 
ఉడికించడంవల్ల కూరగాయ 
ల్లోని ప్రాణకృత్తులు అంత. 
త్వరగా నళించవని అతని 


కాయక[కారలవంట : 


నమిక, అందుచేత కూరగా 
యలు ఉడికించే వీటి శో ముందు 
కొద్దిగా నిమురనం పిండడం 
మంచిదని ఆ పరిళోధకుడు చెబు 
- తున్నాడు. ఈ పద్ధతినే క కరార 
గాను ఉడికించ వంనల్ల వాస 
తోవ ఆరో $ కార గ్గ పదా స్టాలు 
అంతగా నశించక నిఏఎచి ఉంటా 
యని అతని నిర్ణయం, 
సోడా బీయడం 

సూరగాయలు ఉశికిం చే 
టప్పుకు కొద్దిగా సోడా వేయడం 
పాశ్చాత్య సాక నం్య్రపదాయం, 
సోశా వేయవంవట్ల కూరగాయ 
ల్లోని _పాణకృృత్తులు నశి స్తా 
య్యా నఠించవా అనేఏ ఒక 
పద్ద చర్చనియాంశ మై ఉంది, 

లండన్‌ విశ్వవిద్యాల నూ 
థా పకును బకడు “స్టా శ? 
వ్మతికగో నోకా వేసి ఉడికించిన 
కూరగాయలు తను (పాణకృ 
త్తుల్ని పోగొస్టుకోవని స ప్పి 
ఉన్నాడు, 
విటమిన్‌ అ నాశనం 

మురిఒక శాస్త్రవేత్త త దీని! 
వస వైంన అధి(పాయాన్ని (పక 
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టిస్తున్నాడు, సోడా మారి గుణం 
కలది కావడం చేశ విటమిన్‌'లను 
తప్పకుండా నాశనం వస్తుందని 
అతని నిర్భయం, సోజూ వేయడం 
నల్ల కూరలకి కొ త్తరుచి, నువా 
సన కలుగుకుండ నే అభిప్రాయం 
కూడా నురఖిిపాయమే అని 
అతని నిర్ధారణ, ళ్‌ 
జా వేసిన కూరలు రంగ 

త. ఉంటాయని ,ఒ కా 
నౌక అను గర అంటు 
న్నాడు. 

నో జా సపతయలలో శాత్రు 
వేత్తలు ఏకాభిపాయగతు.తై 
ఉండ లేను, ఇంతకూ అప్పజాట్లో 
తప్ప ఇతర వంటకాల్లో సోశా 
"వేసుకు నే సమన్య మనకు లేను 
కాబట్టి ఈ విషయం నెబును 
కోనడ మే కాని వి స్తరించుగోవ 
డం మనకు అనవసరం. 
ఉడి కే కాలం 

వేతేవి 'తొజావీ ఐన కూరలు 


త్వరగా ఉడుకుతాయి. ఇట్టి 
కూరలు ఉడక డానికి ఇరవై 


సిమిపూల కాలం నరివోశుందని 
అన వాలు అంటారు, ముదు 


Fa 





ఆని, కొన్నాళ్లు నిలవ ఉన్నవి 


ఇన కూరలు ఉడకడానికి నలై 


_నిజుఫాలు పడుతుంది. వంట 
క_త్తైెలు ఈ విమయాన్ని తప్పక 
జ _శ్రియందు ఉంచుకోవాలి, 
'వేపుడుకూరలు విషతుల్యాలు 

చిగు డు న వేపుడుకూరల్ని 
గురించి ఒకమాట, 

"ఈనాడు వెపుడు కూరలు 
- గొప్పతనానికి ఒక 'లత్యుంగా 


ల ల గానాలు 


ఉన్నాయి, కరకర లాడుతూ 
అవి జివ్యాకు రుచిగా ఉండే 
మాట నిజమే, కాని అవి వివ 
తుల్యాలుగా భావింపవలసి 
ఉంది, సొరఠరుగు అ'యోోటట్లు 
వేగిన కూర ముక్కల్లో జీవవో 
ప్‌క ప పదార్థ మంతా వారించి 
పోతుంది. అనిన్సారవు పదార్థం 
తో కడుఫు నింపు క్‌ జే a 
నిష్ప్రయోజనం. 


అరటికాయ 


(Plantain : Musa Sapientum) 


ఆఎరటికాయతో అశకరీతుల, 

అశేకఠరుచుల వంటకాలు 
చేయవచ్చు, 

దీనికి నిదర్శనంగా మనవారు 
ఒక కథ చెబుళ్ణావ. 
ఆనందగజపలతి : ఆరటీకౌయకూర 

ఆనండగజపతివద్ద నేర్పరి 
ఐన ఇంట నన్నాడు ఒకడు 
ఉండేవాడట, 

ఎదటవాడిని ఎద్దేవా చేసే 
చపలన్వఫావంగ ల లోడిరాజు 
ఒక నాడు ఆనందగజపతి మవా 
లుకు ఏందుకు వచ్చాడు. విందుకు 
వచ్చినవాని నమశ్‌ంలో ఆనంద 
గజపతి వంటవాసిని విలిచి ఇతర 
వంటకాలతో చాటు ఆనాడు 
అరటికాయకూర కూడా తప్ప 
కుండా చేయమన్నాడు, 


వంట(బాహ్నశు ఆనాడు 
ఇతరర కాల కూరలు అన్నీ మాని 
వేసి ఒక్క. అరటికాయతో పే 
పదిరకాల కూరలు వండాడు,! | 


అనేకరీతులు : అసేకరుచులు 
ఏందుకు వచ్చిన (బాహ్మాడు 
ఆ పదిర కాలకూరల్లోో ఒక జానిని 
కూడా అరటికాయ కూరగా 
గు ర్షించ లేక పోయాడు, పా ల్లి 
పట్టలేక ఎకైవా చేసే ధోరణితో 
ఆనందగజపతితో వమ ండీ! 
మో వంట భెవ్ముడు మామాట 
వినడా ఏమిటండీ? మీరు చేయ 
మన్న అరటికాయకూర అనను 
చేయనే లేడే” అని అన్నాడు. 
అప్పుడు ఆనంద గజపతి సీ 
నమాధానం ఏ మిటన్నట్లుగా 
వంట (వాహ లీ చమూశౌెడు. 
అందుమోద వంట (బా హాడు 
“ప్రభూ ! వడ్డించిన కూరలన్నీ 
అరటికాయలవేనండి. మనలా 
మార్పులతో వివిధరుచులు 
వచచ్చాయండి.” అన్నాడ్డు. 
అతిధిరాజు ఆననం అవమా 
నంతో ముడుచుకు పోయింది. 
బొంత అరటికాయలు | 


' అరటిలో అనేక ర క్మాలు 
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అందులో బొంతే 
అరటికాయ ల్నే ఎ క్కు. వ గా 
కూరకు వాడ తారు. 
అరటికాయ లే కాక దూట 

(దవ్వ), ఫువ్వు కూడ కూరకు, 
పచ్చళ్లకు ఉపయోగినారు, 

'ఆఇతరకూరలుదొరకని 
రోజుల్లో కూడా అరటికాయలు 
వొడకుళాయి. గా అన్ని 
కూ౮ూరకాయలకంకు ఇవి మరి 
నాలుగురోజులు సెలవ కూడా" 
ఉంటాయి, 


ఉన్నాయి స 


బజా రులోది (శేస్టమ 


అప్పుడు కోసినఅరటి కాయల 
కంకు కొద్దిరోజులు నిలవఉన్న 


కాయలే pee బాగా ఉండ. 


డం పలువ్సరి అనుభవంలోని 
. అందుచేతనే. అరటి 





ess al దని జన 
వా వాక్యం పర్చడ్‌ంది. | " 

లేత అరటికాయ ea 
wn వగరుగా, రుచిగా 


. శేక : ముదురుకాయల_ 





కాయకూరలు 


ఇంచుకంత ముదిరిన అరటి. 
కాయ కొంచెం వగరుగా, గురు 
వుగ్మా అన్నిమాంద్యకరంగా 
ఉంటుంది. " 

శాణగా ముదిరిన అరటికాయ 
వగరుగా, చేదుగా, నులబద్ద 
కారిగా, రూతుంగా, కీతలంగా, 
పథ్యకారిగా ఉంటుంది, జ్య రాన్ని 
హారించి అన్ని దీపనాన్ని కలిగి 
స్తుంది, ఖై. Pee 

అగకికి కాయలు (గహాణిరో 
గంలో వథ్య కార్ములై ఉంటాయి, 
అరటికాయ వంటకౌలు 

అరటికాయను కాల్చి మా 
మూలుష్ష ముడి, పులుసు పచ్చడి 
చేస్తారు. “కాల్చిన అరటికాయల 
గుజ్జుతో వులిసనోర చేస్తారు, 
ల్‌ రుచిగా ఉంటుంది. 

అర టి. కాయ లకూర నోట 
ర_కృంపజే వ్యాధిని తగ్గిస్తుంది... 
(స్రీలు కుసుమ వ్యాధుల్ని, (పదర 
వ్యానుల్ని నయం శనం 
ఆరటికాయల పిండి - 

బొంతఅరటిశాయలు చెక్కు 
దీసి ముక్కులు, తోసి ఎండించి 
పొడికొట్లి జల్లించి ఉప్స కారం. 
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అత. = 
మే కొందర వంటకాల్లో 
ఊతాళ్య కొందరు చవాటీలు 


3కు తింటారు, 


బాగా ముదిరిన అరటికా"” 


మ్న్‌ చ క్రాల్దాగున కోసి ఎండ 


3 సిండిక్రొట్లి ఆ పిండిని నీటితో 
టు 


ణు వడియాలు సె్లేది, ఆ వడి 


[వో ము తగ్గుతుంది. 

ఇమాడ జీర్లమా తుంది 
బభొంతఅరటికాయలోని పిండి 

కారం వాలా కషంమోద జీర 
యు లు ౯౩ 

తుంది, అందుచేతనే అరటి 


ఒనులఆవద క్రొొడిగా అజీర౦ " 
ది ద ణ 


అనప 
)నుములన్ని ప్రత్యేకం కూరగా 
'డుకోవడంలేదు.వంకాయల్లో 
౫) పచ్చికాయలు కలగలుపు 
అర7గా వాడుతారు. ఆ కార 
చేత అనుముల్ని కూరగా 
ల్లో ఇచేర్చడ మైంది, 
మాలు 
ఎండుఅనుముల్ని వేయించి 





న. 


చేసే ణం ఉండడం. అరటి 
కాయలుకొంతనరకు మల 





బదచాని కూడా కలిగసాయి ఆని 
థ ౨ మా 
చెప్పవచ్చు, 
విరుగుళ్లు 
మిరియాలు జీలక (ర, 


. నెలయుళా ఇవి అరటికాయదోషా' 
“అలలో ఉప్పు కలు వుకుని సస | 


శు పులిశేనుప్రలతో కూడిన 


నికి విరుగుళ్లు, 

టానిన్‌ అసే పదార్థం 
కూరకువాడే అనగా పచ్చి 

అరటికాయల్లో టానిన్‌ అనే 

పదార్థం ఉంది. బంగాళెనుం 

పల్లో ఉన్నంత పిండిపదార్థం 


అరటి కాయల్లో కూడా ఆంది, 


కాయ 
పప్పు వేసుకుని తింటారు. 
అనుముల్ని సంస్కృతంలో 
నిష్పావు_ వల్లక అనే నామా 
లతో వ్యవహరిస్తారు. 
“నర్యొవధిగుణకల్పకం” అను 
ముల గుణాల్ని ఇట్లా వర్ణిస్తూ 
ఉంది : 
“అనుములు వాత, వీత కే 


ల 


14 


రక్త, మూతరో గాలని కలిగి 
స్తాయి, కాక చేసి విదాహోన్ని 
పుట్టిస్తాయి, నేష్టాన్ని, వాఫుని 
కలిగ సాయి, గురుత్వంగా ఉండి 
సు కానికి సిర సాన్ని చేస్తాయి, 
ఇవి శరీరంలో ఆతి వేగంగా 
న చనుబాలను వది 
పరుస్తాయి.’ 


రసము; విపాకము 
అనుములు మధురరనం కలి 
గిన వే ఐనా పాఠకకాలమందు 
ఫులుపుగా మారుతాయి, 
ఇవి నే[తాలకిచెడవు 
చేస్తాయి. పచ్చి అనప కాయలకు 


ఒక విధమైన మదఫువానన ' 


ఈంది, 
ఆనుములు వతింపే అపాన 
బాయుప్రు హెచ్చు. అనుములు 
తిన్న ముడ్డి అనే నానుడి అం 
డరూ ఎరిగంచే, 
Sree జీర్ణ ంకావు 
._ అనుడులు బాగా బలాన్ని, 


“కాయక[కారఅు 


వుష్టిని కలిగిస్తాయి, ఐనా సుల * 
భంగా జీర్ణ ౦కావు, 
జీరశ కి బాగా ఉన్నవాద 
౯ --౨ 
వీటిని మోతాదుగా వాడ 
వచ్చు. మిగతావారు వీనిని 
బొత్తిగా బాడకుండడం మంచిది. 


అనుమలతో కట్టు 

అనుములతో తయారు చేసిన 
కట్టు (నై (స్రీలకు చనుబాలను వృద్ధి 
చేస్తుందే. అమన లన 
అనపకట్టు నే తాలకి చెరుపు 
చేయదు నరికదా సె 
చే|తరోగాల్లో హితకర మై: 
కూడా ఉంటుంది. 


పెచ్చు 


ఆపాఢమాసం ; 

ఆహాఢమానంలో మునగ 
కరార, అనపపప్పు కల గలు వ్ర 
కూర వండి తినే ఆచారం కొన్ని 
కుటుంబాల్లో ఉంది. ఈ కూర 
వల్ల శరీరంలోని కొన్ని రకాల 
పక పారించిపోతాయని 
చెబుతారు, 


యిలు 
అనక / 


ఆగాకర కాయ కేక్‌. 





అలచందకాయ 


(Dolichos catiang) 


నామహోలు 
-ిరవంలో దీనిని కారామణి 


అస అంటారు ; నంన్క 
కంతో ధవళ,  రాజవమూవపక 
అంటారు, 
ఏణాలు 


అలచందకాయలు స్వాదు 
గాా రుచిగా ఉంటాయి. కాని 
హాక్షగుణం కలవి.కపషూయరనం 
కలిని లఘువుగా ఉంటాయి, 
శ్చ పిసి కలిగిస్తాయి, మలాన్ని 
ఏంధిసాయి. వాతక ఫాల్ని పెంచు 
తాయి, చనుచాలని వృ ది 
థి 
చేస్తాయి. 
; కౌలు 
అలచం౦ందుల్లో తెలుపు, 
cయ౧ 
వపు, నలుపు భేడాలు ఉన్న 


ట్లున్నూ; అందులో పెద్దకాయల 
గింజలు గుణవత ర్నాలెనట్లున్నూ 
కొన్ని వె ద్య్థగంథాలు చెబు 

న్నాయి, 

వంకాయలతో కలగలుపుగా 
కాని, (వ ల్యేకంగాకాని అలచండ 
కాయల్నికూరవండు తారు. 
పచ్చి అల చండ కాయలు. 
ఆమాన్ని పంచుతాయి, 
విరుగుళ్లు 

అల చంద కాయలకు ఉప్పు 
విరుగుడు వ స్తువు, ఆనగా ఉప్పు 
చేవ్చకుని వంటకాల్లో వీనిని 
తింకు దోషం అంతగా ఉండదు, 

వీనిని (ప్రత్యేకం ఉడకబెట్టి 
కాని తంపటవేసి కాని తింటే 
అజీర్ణాన్ని , పై త్యాన్ని చేస్తాయి. 


ఆగాకరకాెయ 


న శన ల వే “ 


కావాల 
ిగాకరను నంస్కృృతంలో ఫల 
నఖీ, కర్కోటకీ, వాయన్సీ, 


(Momordica dioica) 


హారిసారఠరు, 
అవశ | 


కఓీవధి గుణాలు 
ఆగాక ర-కాయ హృదయా. 


విపఘ్నీ, ఫలపూరక అని వ్యవ నికి మేలు చేస్తుంది. అందులో. 


కేం 





'కపాయ, మధురరసాలు శెండూ 
"ఉన్నాయి. ఆగాకర అగ్ని దీప 
నాన్ని కలిగించి పాచ వాన్ని 
“వేస్తుంది. రుచిగా ఉంటుంది. 

ఆగాకర కళ్ల జబ్బుల్ని తగ్గి 
వెం(ట్రుకల్ని, అన 
'వృద్ధిచేస్తు సుంది, తి దోషో ల్ని 
పోగొడుతుంది. 


సుంది, 
వానో 


“మంచి బలకర మెంది 
ఆగాకర కాయకహసారవ మాం 
సపుకూరలతో తుల్యమైన బలం 
కలది, 
గాక ర కాయల నే -కాగండా 
పళ్ళను కూడా కూరకి, ప్రులునుకి 
వాడుతారు. 
| ఆగాకరవద్ద కొద్ది గురు 
త్వం చేసే గుణం ఉంది. నిను 


వులుస్తు నెయ్యి ఆగాకరకు 





కౌయమహారలు 





విరుగుళ్లు, 

(వణాలచే బాధపడేవారికి 
అఆగాకరకాయకూర మిక్కిలి 
పథ్య మై ఉంటుంది, 
గాయాలుమా న్నే. గుణం 

గాయాల్ని మా న్చే గుణం 


ఆగాకరవద్ద చాగాశంది, ఆ 
యు ట్య తెచ్చి లెంజేసి 
ముక్కలుగా కోసేది. వానిని 
నువ్వులన్తూనెళో నానవేసేది, - 
ఆగాకరముక్క_లు నూ నెలో 
నానుతూ ఉండగా ఎండలో 
పెట్టేది, రెండు మూడు. దినా 
అ ఆనూనే సాగా ఎరపకు 
తుంది, అప్పుకు ఆ నూనె. ye 


దూది తడిపి పెన పూస్తూ 
వస్తే గాయాలు త్వరగా నూను 


తాౌయు, 


ఆినబకాౌయ 


(Bottle gourd: Cucurbita lagemaria) 


నామాలు 

శబినబకాయను ఆనపకాయ, 
సారకాయ, ఆనగప్రుకాయ 

ఆని కూడా వ్యవహరిస్తారు. 


ఆనపకాయ లంటారు. ఆనప 
"కాయలకు మన దేశంలో కొన్ని | 
ప్రాంతాన్లో వ దరు కాయలని 
పెకున్నట్లు కూడా కనిపిస్తూ 


గుంజని అఆనపకాయల్ని కుండ: ఉంది, 


ఆనబజశౌెయ va 





ఆనపను అరవంలో సారె 
అంటారు, 

నుంచీ, మిష్టా, మహాతుంచీ, 
"'రాజూలాబు, అలాబున్‌ అనేవి 
అనపకాయయొక్క_ నంన్కృత 
నామాలు, 
పాడ...) “పంపక ౧ 
ఆనబగిం; ప 'పెట్టన వారం 
లోగా మొల శెత్తుతెయి. రెండు, 
మూడు మాసాలకు పూస్తాయి, 
వ్రీత్రగాలి భాగా నిరిగిన రోజుల్లో 
ఈ పాము తూళేగూ కానా యి, 

శా పొదు ల్ని (శావణ భాద 
పదమూ సొ స న్యూ మాము 
థె 'టుణమాంసాల్లా"నూ పెట్టి సం 
చవచ్చు. (శ్రావణ భాద్రపద 
మాసాల్లో పెట్టిన వాదులు శీత 
గాలి (వారి ంభ మయ్యానరికి 
పూత (పారంభిసాయి కాబట్టి 
భాగా కాస్వాయి, వేనవిపాదుల 
"కాపు ఇంత విస్తారంగా ఉండదు, 

ఆన పఫున్ర్యలు నల్లగా ఉం 
టాయి, 
పురుగులు పెట్టడం 

అనపలఅకులకు పచ్చవురుగులు 
పట్టడం తరుచు, ఆ పురుగుల్ని 


వంకాయ 


కన య ల త జజ తన్న ద రాల. 


జాగ త్తగా ఏరి పార వేయాలి, 

వాగాకు, సున్నము కలివి తీగాల. 

మోద, ఆకులమోద చలి శే పచ్చ 
' యా 

పురుగులు నశిసాయి, 

రకాలు 

ఆనబ కాయల్లో గుం (డద న 
కోల రకాలు ఉన్నాయి, విశిత్రోో 
కోల కొయ లే పధ్య మైనవని 

౦. 
చెబుణారు. వంకాయలో తెల 

౧౧ mn 
యల్లాగ ఆనపశకాయల్లోో 
గుండ సాటివి దోమయున్త్రూలని 
పెద్దలమాట, 

'అనపకాయల్లో రూ పాన్ని 
వటి రెండు Sn G న్నశ్లు 

ట్‌ 
రంగును పట్టి కూడా రెండు 
రకాలు తెల ఆనప, నల అనవప 
ఛం మట్‌. 
అ 'నేవి......ఉనా? యి, 

“జెల్ల సారకాయ మధుర 
రసం కలది. శుక్రాన్ని వృతి 
జా స్తుంది. పిల్తొన్ని తగ్గించి స్త 
స్మాన్న (పకో వింపశే స్తుం ప్‌, 
రూత్‌, పుచ్చు అంగా ఉండి 
గర కలిగి స్తు సుండి” అని 
"జై ల్లఆనబ కాయ సను గురించి 
నె వైద్య గంశాలు చెబుతు 
న్నాయి, 


18 “కాయకూరలు 








ఇదారల అనబకెయ 

కోల గుండ, లెల్ల, నల్ల 
అనే రకాలుమా(తమే కాక 
వారల ఆనవ అని ఇంకోరకం 
కూడా ఉంది. చారలు ఉండే 
ఆనపకాయకి “ఆహ్నా క భాన్క_ 
రంిలో వాడబడ్డ “భావదుస్తా 
'లాబూ” అనే సంసృతపర్యా 
యపదాన్ని బట్టి అవి అంత మం 
చివికావని మనం (గహించవలసి 
ఉంటుంది, 

అన్నిర కాల ఆనపకాయలు 

మధురవిపాకం కలవి, 

ఆనబకాయకూర తాపశమ 
నంగా ఉంటుంది. చలవచేేసి 
మూత్రాన్ని జారీచే స్తుంది, 
గర్భపోమణశకౌరి ఐంది 

ఆనబ గర్నపోషహణకారి ఐన 
కూరగాయ, కాబట్టి చూాలిం 
తలు అందులో ముఖ్యంగా కాక 
తత్వం కలవారు ఆనపకాయ 


కూరని అప్పు డప్పుడు వాడుతూ గ్‌ 


ఉండడం మంచిది, 


ఆనపకాయగుణాల్ని వస్తు 


గుణకల్పకం ఇట్లా వర్షిస్తూఉంది: 


“ఆనపకాయ మధురం గా 








ఉంటుంది. శు(_కాన్ని నం 
చెస్తుంది. కఫపిత్హాల్ని హా హొరిస్తుందీ. 

కానికొంచెంగు ఈ ని త్వం 
శే స్తుంది, 

శతసారకాయ శోపు హృ 
(బోగం, వ్లీహాం వీనిని పోగొట్టి 
రుచిని ఇచ్చేదిగా ఉన్నా విస్త 
రించి వాడకూడదు, అడి మలా 
న్ని బంధించి వాతవిత్తాల్ని 
(పకోపింప చస వష్టంభిగా హం 
టుంది.” 

చింతపండు ఈ వ్య వ్రులును. 
పెట్టిన ఆనబకాయకూర అగ్ని 
మాంద్యాన్ని కకుషంచదు. 
ఆవాలు విరుగుడు 

ఆనపకాయ నంబంధథమైన 
దోషాల్ని హరించడములో ఆ 
వాలు (శేస్థమైనవి. అందుచేత 

వ పెట్టిన సారకాయకూర 
క హీతేమె ఈంటుంది, 
తా. 5 —_— ఎం 


లేత ; ముదురు పరీక్ష 
ఆనపకాయలు ముచిక వడ్ల 
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నులభంగా గిల్లుపడితే కూరకు 
అర మెనవి. సులభంగా గిల్లు 
యెమి cn 
పడనివి ముదిరిపోయామి అనీ, 
కూరకు పనికి రావనీ (గహీం 
ఇవాలి, 
ఆనబకాయల్లో లేతవే కూ 
రకు (కోషవమెనవసీ, ఏమాత్రం 
ఇ యి 


ముదురుకాయల ఉపయోగం 

అయితే కొన్ని (పయోజ ' 
నాలకోనం ఆనప కాయల్ని 
ఇబాగాముదర ని వ్వ డంక లను. 
బాగా ముదిరి. పాముని ఎండిన 
ఆన వబ్యుర్రలం నాగస్వరం బు[ర 
లుగా తంబురా, వీణ మొద 


తన నంగీతసాధనలకు బురలు 
యా 


ముదిరినా అవి కూరకు వాడ గా, తాబచేటికాయలకు బజులు 
కూడదనీ తెలుసుకున్నాము, సీటిబు[రలుగాఉప యోగి సాయి, 
ఉసి కౌయ 
ద 


(Solanum Trilobatum) 


ఈ_స్తిని ఉచ్చింత అని కూడా 
అంటారు, య స్త్రి ముళ్లుగల 
సీ జాతి లోనిది. దీని కాయలు, 
పళ్లు కూరకు, పులుసుకు వాడ 
తొత. 
“కాయలు ఆకుపచ్చగా, పళు 
| Cn 
సరగా ఉంటాయి, 
వేదురసం కల కార 
(బాహు బులు త ద్ర నా ల్లో 
గర వండే కూరల్లో ఉ స్టికా 
బులకూర ఒకటి, 
ఉ సి చేదురనం కలది, వేడి 
రీ) 


వా శ్రేహ్మన్ని వారి స్తుంది, 

ఉ స్పికాయల కూర వీర్య 
వృద్దిని కలిగి స్తుంది; జఠ రాగ్నిని 
వృద్ధిపొంది స్తుంది; (తిదోషాల్న్మి 
(క్రిముల్ని వారిస్తుంది; నిరేచ 
నాన్ని చేస్తుంది. .. 
ఊచ్చింత కెయ వడియాలం 

ఉచ్చింతకాయలతో _ వడి 
యాలు పెడతారు, మినప 
పప్పులో కాస్కి పెనరపప్పులో 


. కాని ఉ_స్తికాయల్ని చేర్చి వలసి 


నంత ఉప్పు, కారం - వేసి వడి 


980 కౌయకహా రలు 





యూలు పెటి ఎండీసారు. 
లట ర 

ఈవడియాల్ని నేతిలో కాని, 
నూనెలో కాని వేయించుకుని 
తింశు వాలా పథ్యంగా ఉం 
టుంది, నతరో గాల్లో, (కమి 
రోగాలో, శ్రే్మరో గాల్లో పత 

అం? ౧౧ య 

కరంగా ఉంటుంది. 
ఉ స్రీకౌయవరుగు 

& స్తికాయల్న ఎ ౦డ బటి 

వాని ౬ 

వరుగు చేస్తారు. ఈ వరుగును 
నూనెలో కాని, నేతిలో కాని 
వేయించుకుని తింశు చాగా 
శ్లేవ హరంగా డఆంటుందడి. 
మిక్కిలి రల పంల; 
G _స్తివరుగుల్ని పుల్లటి మజ్జి 
Xలోే నాననిచ్చి ఎండ బెట్టి జ 
జలే నాసి, శనిలో కాని 





వేయించుకుని తింశు రుచికరం | 
గా పథ్యక రంగా ఉంటాయి, 

ఉ_స్టిపండు వేసి కాచిన 
ఆముదం కాసి, నేయికాని పిల్ల 
లకు ఉగ్గు పెడితే దగ్దుతగ్గుతుంది. 
శాశీఉ ప్రి భోగట్టా 

5 స్లిలో కాళీఉ ప్పి సి అని మరి 
ఒకరకం ఉంది, ారీజ 
కాళీనంగ అని కూడా అంటావగే 

మామూలు 'ఉ స్తికి ఆకు 
మోద, కాయతొడిమమిద తీగ 
మోద ముళ్లు ఉంకే కాళీ ఉ స్తికి 
అనలు ముశ్లే ఉండను. కాళీ 
ఉ_స్టి మామూాలు ఉ స్టిలాగ 
తీ7గ7గా పాకక మొక్కలా ఉండి 
పోతుంది. 

'కాలీడ_స్తికాయలు గాఢంగాశై 
విరేచనాన్ని చేస్తాయి, 


కాకరకాయ 


(Bitter gourd: Momardica Charanticay 


క, వేయాటు వగల కూరలు 


గాయ లనేకములు ధా|తిల వందులలో 
నాయకములురా కౌశర 


కాయలు మటీ కుందవరపు కవి చాడపా,! 


న! 


“4 


కాకర కాయ 


శైలిని కవిమన్నన లందిన కూర 
గాయ కాకర కాయ, 
కాకరని అరవంలో పావక్‌' 
అంటారు. 
నంన్కృతంతో ఆ కార వేల్ల ద్ర 
కకిల లం, ఆగ కాండం, కృతాం 
కం అస మామూలు ER 
కౌరవల్లీ, వారివల్లీ, బృహద్వల్లీ 
' అని, 'పెద్దకాకర్ని విలుసారు, 
కాౌకరపాదుల పంపకం 
_ కొకరకు బొత్తిగా వ్రనక చేల 
కాసి, బంక మట్టి నేల కాని పనికి 
రాదు, 
కాకరగింజలు పాతిన వారం 
దీవాల్లో ములశెత్తు * తాయి, 


Ee ర తు జల్ని పాదులు 
ఎక్క_డ పట్టతలచా మోా అక్క 
జ్‌ పెట్టడం మంచిది. మొల 


కెత్తిన తరవాత పెరికి మరో 

స్థలంలో నాకు పద్దతి అంత మం 
. చిదికాదు, 

బాగా నత్తువ చేస్తే పాదు 

పెట్టిన నెలాపది'వాను  రోజులికి, 

లేకపోతే రెండుమాసాలికి "కావు 

పట్టుతుంది. నత్తువ చేయనిచోట 
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_డారనాడానాలు. నకావాలనరుకతాడుాతాలలాంు. 


మూడుమాసాలకి కాని కాన 
పట్టదు, 
వంగ పాదులం తగా, స్‌ 
పాదు లంతగా కాకర పాదులు 
పొలములో పెఠచేసే ఆచారం 
౧౧౦౫ హూ 
లేదు. 


వేడినీళ్ల ఫోోవ్ర 
మామూలుగా నీళ్లు పోసిన 
కాక గ పాదులకంశు శేస్నీళ్లు 
పోసే కరపాదులు వీఫ్రుగా 


ఎదిగి కాయడం పలువురి. అను 
భవంలోని విషయం, న 
పరటిలో కాకరపాను సెట్టి 
యింటివారు పోసుకునే వేడిసే 
న్నీ డాని మొదటికి .ప్తారే 
టట్టు చెస్తూఉం కే అది బాగ్యా 
ఎదిని కా స్తుంది, 
సంవత్సరం పొడుగునా 
"కాకర కాయల్ని కొద్ది శ్రద్ధ 


తో సంవత్సరం పొడుగునో 
కావీంచవచ్చు. కాకర వాగల్ని 
సంవత్సరానికి మూడుసొర్తులు 


ఫి(బవర్కి మార్చి మాసాళ్హో- 
జూన్‌, జూలై మాసాల్లో-సెస్తైం 

బర, అక్టోబమ మాసాల్లో డి 
తే, నాగా అేకుండా సంవత్పరం 


న! 


పొడుగునా కావీంచవచ్చు, 
రకాలు 

చెద్దకాకర, పొట్టికాకర అని 
శాకరోకేందురాకాలు. పెద్దకాకర 
ఆనగొ ఫొడుగు SCT స 
రంగునుబట్టి రెండు రకాలు: 


అకుషచ్చ కాయల రకం ఒకటి, 


తెల్ల కాయల రకం మరిఒకటి, 
తెల్ల "కాయలు అత్యంత, శేస్టాలు 
వం కాయల్లా తెల్ల కాయలు 
అపథ్యమై ఉండగా కాకరశకా 
యల్లో శెల్లవి అత్యంత (శేష్టాలె లె 
ఉన్నాయి. 
కాకర కాయ స్ట స్థ కర 
మెంది; రసాయనిక గుణం కలది; 
జీర్ణశక్తిని కలిగి స్తుంది. 
కాకరకాయలు దైత్య శాం 
తిసి కలిగిస్తాయి, 
ఎముకల మూలుగులకు పటు 
త్వాన్ని కలిగించే వక్తి కాకర 
శాయల్లో* వి_న్తరించి ఆంది, 
ఇశముల్ని పోగొడుతుంది 
కాకర కాయగుణాల్ని నర్యా 
ప.ధిగుణక ల్పకం ఇట్ల వివరిస్తూ 
.. ప ష్‌ 
ల కాయ కొంచెం ™ 


లఘునుగా ఉంటుంది. 


శకాయళూరలు 


PT అ నలా పలభా. 
Pr లతా 


శో స్తుంది.నర్వరోగాల్ని పోగొడు 
తుంది, నేశ్రాలకి మేలు చేస్తుంది. 
అగ్ని 
ద్‌వ్సిని ఇస్తుంది.” 
శీత వీర్యం కలది 
ధన్వంతరినిఘంటువు కాకర 
కాయల గుణాల్ని ఇట్లా కీ రర్తిస్తూ' 
ఉంది: 

“కాకర శీతవీ ర్య మూ, 
తి క్రరనమూ కలది. గట్టి పడిన. 
మలాన్ని భేది స్తుంది. లఘు వై 
ఉండి వాతాన్ని చేయకుండా 
ఉంటుంది, 

పెద్ద కాకర కొంచం వేడి 
చెస్తుంది. రుచిని పుట్టించి నర్వ 
రోగాల్ని పోగొడుతుంది. నేతా 
లకి మేలు చేస్తుంది, లఘు 
గుణం కలిగ అన్ని దీపనకర మై 
ఉంటుంది, 
జంతు విపాన్ని హారి స్తుంది 

కుక్క, నక్క_ మొదలగు 
జంతువులు కరిచినప్పుడు పైని 
కట్టడానికి, లోపలికి సేవించ 
డానికి కాకర ఆకు కాయ, 


పండు మంచి ఆపయోగశకారు లై. 
ఉంటాయి, 
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కాకరకాయలు సాొకెపురుణు 
విపాన్ని కూడా విరిచి వేసాయి. 

కాకర చేదుకూర కాబట్టి 
ర_క్తశుద్ధిని చేస్తుంది. కాకర 
"కాయలకూర పర్య న్తంభన కర 
మైంది, 
చర్మ వ్యాధుల్లో హెతకర మెంది 

హొడుగు కాకరకాయలు 
అన్ని దీప్తిని కలినిసాయి. 

లత కాకర కాయ లకూర 
[తిదోపాల్ని హారి స్తుంది. 

ముదురు కాయలకూర విచే 
చన కారి, 

పొట్టి కాయలు కూడా కొం 
చెం యించుమించుగా ఇట్టి గు 
ణాలే కలిగి ఉంటాము. కాని ఇవి 
మిక్కి_లి చేదుగా ఉంటాము, ఆక 
తిని పుట్టిస్తాయి, చులకతనాన్ని 
కలిగిసాయి, చ ర్భ వ్యాధుల్లో 
హితక రాలై ఉంటాయి. 
వరుగు ఆపరయోగం 

కాకరకాయలుముక్క. 
లుగా కోసి ఎండ బెట్టి వరుగు 
చేసి నిలవచేసుకునే పద్లతి అక్క_ 
డక్కడ ఉంది. ఈ వరుగు నేతి 
లో వేయించుకుని తీంకు చిరు 








చేదుగా ఉండి (తివోపాల్ని 
వోకారు స్తుంది, 


కాయల్నే కాకుండా పళ్ల ని 


కూడా ముక్కలుగా తరిగి ఎం 


డించి వరగు చేస్తావు, ఈ వరుగు 
క ఫవాతాల్ని తగ్గించి పిత్తాన్ని 
చెంచుతుంది. జఠ రాగ్నిని పెం 
వొందిస్తుంది కాసా న్నిత గీ స్తుంది. 
రుచిని వుట్టి స్తుంది. 
కాకరతీ౫ ఎండుముక్క_లు 

కాక రపండు మజ్జిగ పచ్చడి 
చీ_త్తవికారాల్ని పోగొట్టి (పశ 
_స్తంగా ఉంటుంది, 

ముదిరిన కాకరలీగముక్క 
లను ఎండ బెట్టి సనిలవడఉంచుకు 
నేది. దఫాకు ఒకటిరెండు ము 
క్క_లు కాగ చారులో వేను 
కుంశు ఆచారుకు మంచి గమ 
గమ వాసన కలుగుతుంది. 
నిషి దాలు 

కాక తత్వంకలవారు కాకర 
కాయల్ని తరుచు వాడకుండ 
డం మంచిది. 

బలానికి మందువుచ్చుకుశే 
టప్పుడు పెద్ద కాక రకాయలవంట 
కాలు వాడకూడదు. వాడినే 
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“కాయకూరలు 





ఆమందు పట్టు ఇవ్యకుండా 


వోతుంది. 
పిరుదు దినుసులు 


కాకర కాయ విరుగుడు వస్తు 


వ్రుల్లో ఫులుసు ఒకటి. అందు 
చేత కాకరకాయల. కాకరవళ 
3 ౧౧ 


వులుసు కాసి, ఫులుసుపచ్చడి 

కాని షోవర పాంతవమె ఆంహుందిః 
య 

కాక రకాయలకు ఫులుసుతో 

బాటు నెయ్యి, ఆవాలు, సోన 

కాయలుకరాళణావిఠతుగుదు 


నస్తువులు, 


కామంచికాయ 


‘Solanum 


నామాలు 


ద్ర రిమంచిని కానర అనీ, కానర 
 కూసనర అస్కీ గాజు అనీ, 
కాచి అనీ వ్యవహరిస్తారు, 
: — 
దీనిని అరవలు మం[తవర్తి 
, వణ 
అంటారు. 
కాకమాచ్చి బహు-ఫ లా, 
గుచ్నపలా రసాయనవ రా, 
కుహషనాశసి అశచేవి దీని నంస్కృతే 
& 
నామాలు, 
కామంచి చిన్న చెట్టు, దిని 
కాయలు చిన్నవిగా, గుత్తులు 
గుత్తులుగా ఉంటాయి. కాయ 
నింజా గింజలు ఉంటాయి... 
కామం-చిఫళ్లు 
కాయ అకు చేదుగా ఉం 


షు న. టు 


Nigram) 
పళ్లు రుచిగా ఉంటాయి. ఈ 
పళ్ళను అప్యా 
యంగా తింటారు, అవి వారికి. 
ఆకలిని, అన్న హితవును కలి 
న్‌ కాయకూరల్లో కావుంచి 
గ |గోణికి చెందింది, 


వీిలలు అజ 
మహా, 


కంఠ స్వరాన్ని బాగుపరుస్తుంది 
కామంచి ర సాయన (ద్రవ్యం 
గా ఉండి కంఠస్యరానికీ మేలు 
చేస్తుంది ; న(తాలకి హిత 
కరమై ఉంటుంది, 
కామంచికాయలు, పళ్లు 
కూడా చాలా మంచివి, (తిదో 
పాల్సీ హరిస్తాయి, ఉబ్బుల్ని, 
'మేవహరోగాన్ని, విషదోపాన్ని 
కష్టురోగాన్నిి.. వాద్రోగాన్ని 
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ఎక్కి_ల్లే ని, వాంతుల్ని తగ్గిసాయి, 

వరుగుల వాడకం 
కామంచికాయలను, పళ్ళను 

అరవవారువఠుగులుచేసి 


జాగ త్తపజకారు, కాయవరు 
గుల చేదు తగ్గడానికి ఫుల్లని 


చలలో నాన బెటి పిడిచి ఎండి 
యా త 


సారు. నూనెతో కాని, నేతితో 
కాని వేయించుకుని తిండే రుచి 
గా, ఆరోగ్య (పదంగా ఉంటాయి. 

కామంచివరుగులు పడి 
(అనగా మూాడుతేవ్యలు "లేక 
సేదన్నర) వుదరాసులో ఒక 
రూపాయివరకు పను కః 


కొబ్బరికాయ 


(Cocoanut : 
నామాలు 
ర్రొొబ్బకికాయల్ని తెలుగువారు 

శుంకాయలని కూడా వ్యవ 
పహారినారు, 

కొబ్బరి చెట్టుని ' అర వ 0 లో 
23న నైైష్నమురం అంటారు. 
- నారికేళ, . దృఢఫలు మహా' 


వృత, మహాఫల, తృణరాజ, | 


తృణఫల, మహా(ప్రాంశు, జీవ, 
తరు, దృథబీజక, దీర దండ 
అనేవి దది సంస్కతనామాలు, 
గరగాబాండపు కొబ్బరి 

కొబ్బరిలో గంగాబొండం 
అనే రకం ఒకటి ఉంది. ఇది 
(పత్యేకం సళ్ల కొబ్బరి. గంగా 


Cocos Nucifera) 


బొండప్ర కొబ్బరి కాయలలోని, 
లెతకొబ్బరి కాయలలోని నీళ్లు 
మేహశాంతిని కలిగించి వీర్యా 
నికి పటు త్వాన్ని ఇదాయి, 

నర్యాహషధిగుణక ల్పకం చుం 
కాయ గుణాల్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 

cn Ot 

ఉంది : 
పొ త్రీకడుపుని శోధిస్తుంది 

a కొబ్బరికాయ రీతలగుణం 
కలది. కొంచెం కష్టంమోాడ జీర్ణ 

మాతుంది. పొత్తికడుపుని కోధి 
స్తుంది, మలబంధాన్ని చేస్తుంది. 
దేసానికి పుష్టిని, శు కానికి వృ 
దిని కలిగి సుంది, వాతం, పీ తం, 
థి -2 ౨ 
ర కదోషం, తాపంపీటిని 
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హరింపచే స్తుంది, 

సగం పండిన కొబ్బరికాయ 
దప్పిని, శోషను పోగొడుతుంది, 
కాని సులభంగా జీర్ణం కాదు, 

జూగా పండిన కొబ్బరికాయ 
త్‌య్య గా, రుచిగా ఉంటుంది, 
అగ్నికి దీప్తిని ఇచ్చి విత్తాన్ని 
కలిగి స్తుంది, 

దంతరోగంభో, చవాతర 
వ్యాధిలో కొబ్బరి మిక్కిలి షి 
కరమై ఉంటుంది, 


ఖ్‌ 
హిత 


పచ్చికొబ్బరి : ఎండుకొబ్బరి 
లేత క్రొ బ్బరి కాయ పైత్య 
జ్వరాన్ని తన్ని స్తుందని వ స్తుగుణ 
పాఠం చెబుతూడఉంది, 
కొబ్బరిని పచ్చిదానిని, ఎం 
డించినడానిని కూడా మనం విరి 
విగా వాడతాము. ఎండుకొబ్బ 
రిని కురిడీ అంటారు. తాంబూ 
లం వేసుకునేవారు సుగంధ 
(ద్రవ్యాల్లో కురుడీము ర్క ల్ని 
కూడా చేద్చుకుంటారు, వక్క 
పొడిలో నాలు  రికోరు వేనుకుం 
టారు... 
cpl నంట కౌలు 
“కొబ్బ రితురము బ్లా లా 


కాయరకూర లం 


ప. 


కూరల్లో వేసారు. కొబ రికోరు, 
శనగపప్పు కూర బాగా ఉం 
టుంది. కొబ్బరితో పులుసు 
పచ్చడి, మజిగ పచ్చడి చేసారు, 
Vai ——_ 
నూమిడి శాచడఉసిరి, చాక 
మొదలయిన పుల్ల టికాయలతో 
కొబరిని కలిపి పచాళు తయార 
బె దా 

చేస్తారు, 

వ్యా దయ చా, ర సన లె న్ని 


తొలగించే గుణం సెబ్బరీవర 


ఈంది, 
పచ్చికొబ్బరి వేడిచే స్తుంది, 
(శమ, శోవల్ని తగ్గించి వచిగా 


ఉంటుంది, పచ్చికొబ్బరి తుద 
మును వెచ్చచేసి కడితే వరి 
బీజం తగ్గుతుంది. 

కుడితి విరుగుడు 


కొొబ్బరికి బెయ్యం, నను 
పులును ఏిఠుగుళ్లు, మొన్రులో 
కొన్ని. బయ్యా ఫుగింజలు వేస్తే 
కొబ్బరిచెట్టు చ చ్చిపోతుంది, 
కొన్నాళ్లు విడవకుండా బియ య్య పు 
కడుగు పోస్తూ వస్తే కొబ్బరి 
చెట్టు చచ్చిపోతుంది: కాబ్బక్తే 
కొబ్బరి! కుడిని మృత్యు ప 
సామెత వుట్టింది, 





వరి అన్నంతో కూడా కలివి 
కొబ్బరిని ఏ విధంగా సేవించినా 
చెరుపు చేయకుండా ఉంటుంది. 
వరిఆన్నం తి నేవారిక్షి వాంచిది 

వరిఅన్నం ఏినేవారికి కొబ్బరి 
కాయ వర[ప్రసాదవమని ఆహార 
శా స్ర్రజ్ఞుల అభిిపాయం, 

మన దేశంలో (పాయకంగా 
అందరూ వరిఅన్నాన్నే తిం 
టారు. వరి అన్నంలో కొవ్వు 
కలిగించే పదార్ధాలు నూటికి 
ఒకపాలు మాత మే ఉన్నాయి, 

జంతునంబంధమైంది కొసి, 
శాక నంబంధమైంది కాని కొవ్వు 
పదారం కలుప్రుకోకుండా ఒక్క 
వరిఅన్నాన్నే తినేవారు అనా 


రోగ్యానికి దాసులు అవతారు. 

వరి అన్నంగో లేని కొ 
పడారాన్ని. నరీచానికి సరఫరా 
చేయడానికీ కొబ్బరిని విశేషంగా 
వాడాలని నర్‌ మార్కన్‌ ఫెర్‌ 
నాన్‌డో నలపహో, 
కొబ్బరిలో కెఖ్రపణా ర 6 

బాణా ముదిరిన కొబ్బరి 
కాయలో నూటికి అరవై పాళ్లు 
కొనంపదారం ఇడి... కొ 
న). క ఆ! 
నత్రజనిపదార్థం కూడా ఉందె. 

కాబట్టి వరి అన్న ంకిచేవారు 
నమ (౫ మెన ఆరో గ్య ౦ కోనం 
కొబ్బరిని ధారాళంగా వాడ 
వలసి ఉంది, | 

అలో 


గుమడి కాయ 


[Squash es Pe Maxima] 


గనక్చుడిని పెద్దగుమ్ముడి, ఎర 
అత అని సా. అంటారు. 
పాదుల పెంపకం 
గసవుండిగంజలు నాటిన పది, 
సూను దినాల్లోగా మొలలు 
నాయి, మొలిచిన రెండు రెండు 


న్నర మాసాల్లో పూత పూస్తా 
యి. మరో చెలకి కాయలు 
బాగా ఎదుగుతాయి. 
నున(పాంతేవు అమ్ము 
పాదులు 'పెట్టన మూదునాలుగు 
మాసాలకి కన కాయనవ్ర. కాని 
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 మలజబాకు[పాంతేంలో పాదు 
"పెట్టిన “రెండుచెలలకే కాసే 
గుమ్మడి ఉందని చెబుతున్నారు. 
దీని - 'విత్తుల్ని వములహాడునుంచి 
పళ్చివు గోదావరిజిల్లా మాతు 
ఫారంవారఠరు తెవ్పీంచి సాగుచేసి 
పరీశ్నీంచి *షాడిపంటలు” ప(తిక 
చ్యారా (క్రింది విషయాలు వెల్ల 
స 
చులబారు గుమ్మడి 

“అపాఢ (శావణాల్లో వే స్తే 
తళ. జూసి కల్లా "కాఫు 
దిెగేయి. ఇందులో చెండు 
రకాలు, ఒకటి 1-13అడుగు 
పొడుగు 9 అంగుళౌొల అడ్డు 
కొలత రకం కాయ; రెండోది 
6 అంగుకొాల గుం(డనికాయ ర్ట 


~ 


రెండురకాల కాయలు తుచి 
బలేగా ఉన్నాయి, ముగ్గకుండా 
వండితే ఇంకారుచి. పాదు తెగ 
శోన్తుంది. వీటిని ప్రుష్యమాఘ 
మాసాలు మొదలు చై(త 
వైశాఖమాసాల వరకు వేయ 
వచ్చు. "వేసిన శెండునెలలకు 
జాత. పూస్తాయి.” 


దనే నంగతిని 


కాయకూరలు 





తేల్నుకోవలనీస సంగతి 
ఇ భేగటా వల మనగువు 
a 6 య —ీ 
డికి మల పాటునుంచి వచ్చిన 
గుమ్మడికి ఒక తేడా ఉన్నట్లు 
క నివిస్తూఉంది. మనగుము,*డి 
ఆరముగ్జి బాగా ఆరివే వచి 
\ 
కరంగా ఉంటుంది. మలబారు 
నుంచి తెచ్నిన గమన పచ్చి 
TW 4 TE 
కాయగా ఉన్న ప్పుడు వండి కే 
పనండా న రుచిగా ఉంటుంది, ' 
ర 
రుచి కేమిటి కాని వీటిని 
పచ్చి కాయలుగా ఉండగానే 
తినడంవల్ల నమో జబ్బు చేయ 
తేల్పుకోవలసి 
ఉంది. 
తుప్పలా పెరి గే గుమ్మడి 
ఉ_త్తర నె గీరియాలో తుప్ప 
లా పెరిగే గువూడి రకం ఒకటి 
ఉందని యల్‌, 
గుమ్మడి పాదులకు నిల్టు-పికు 
య లబ 
నందర్భంలో (గహింపవలసిన 
మెలుకువ ఒకటిఉంది. పాదు. 


= చ 
= 2 ని 


మొదట మెరక గా మన్ను 


తోయాలి. ఆ వుట్టి చుట్టూ 
పళ్లెంచేసి నీరు కటాలి, మొద 


గుమ్మడి “కాయ బెట్ట? 


లికి ఎంతమా(తం నీవ తగల 
నీయ కూడదు, 
వూవులకోనీ-వేత్‌ 

గుమ్మడి విన్తరించి పాశే 
ఇ, ఈతీ7 రెండురశకాల 
గావులు పూస్తుంది. ఒక రకపు 


Gr 


Py 


స్పై 


వి 


et Es ర్త 
లో ట్‌ 


, మరో రకప్పుది వీంబె 
es పుడుతుంది. వీంబెతో 
పుట్టని పూను కాయదు, 

ఈ పూవుల్ని కోసి వేయడం 
మంచిది, ఆడవి పిల్ల లు Wn 
"నెలలో పొద్దున్న చే చెసే సుబ్బి 
(హన పూ జకు ఈ గుమ్మడి 
వూలు. వాడ తారు, -ఈ 
పువ్వుల్ని కోసి వేయడం (పోత్స 
హిం-చడంకోన మే సుబ్బీగాబ్బె 
మ్శ్‌పూజలో గ టల ల ఉప 
"యోగం మన పెద్దలు ఏర్పరచి 
ఉంటారు, 


మూడు రకాలు 


ఆకారాన్ని పట్టి గుమ జ్తడిలో. 
'మూడుర కాలు ఉన్నాయి, అవి. 


సూ రెగుమ్ముడి, సనా సరాలు 
వెద్దగుము డిఅని, 
సూరెగుమ్ముడి జాగా కాలిన 


వంచితే కూడా పుడు 


ఇటుక రంగులో చిన్నదిగా ఉం 

టుంది. సూశేగుమ్మడి కాయల్ని 

కా రకపౌరమివాడు అమవార 
Be వో ఘు వూ 

గసళ ఈగో అర్పించే ఆచారం. 
యయ 


కొన్ని (పాం తాల్లో కాఫుకులాల్లో 
ఉంది, 
వునానగువొ అనేది. 


కూడా చిన్నకాయే. ఇది కూర 
లకి, పులుసులికి బూగాఉంటుంది, 
చెద్దగుమ్మడి రకాలు 

పెద్దగుమ డి అనేది జూగా 
పెద్దకాయల రకం. ఇది పెరెగే 
భూముల్ని పట్టి స్ట 
ఎలక నల అని రెండుర కాలు, 
ఆకారాన్ని పట్టె శుద్ద గులు డని 
మల్లీ రెండుర కాలుగా విభజించ 
వచ్చు. గుండకాయలు కాసేది 
గుండగువ్నుడి, కోలకాయలు. 
కాసేది కోల లేక దోసగుమ్ముడి, 

తాను కంకు లంక 
గుముడి రుచిగా ఉంటుంది, లంక 
గాటు ఆకల! వించెలంత. 


కాయలు కూడా ఉంటాయి. 


_లంకభూముల (పాంతాల్లో నివ 


సించేవారు ఈ కాయల్నీ పుటం. 
పెట్టుకుని తింటారు, 
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కాయకూరలు 





"గమ్మడికాయల వినియో-గాలు 
సంతర్చణల్లో ణ్‌ ప్పళాల రు 
న బజ్‌ (పశ సన్హశాకమె ఉం 
చింది, ఫల( పదానసమ మాల్లో 
పనికివచ్చే ఫలాల్లో ఈ గుమ్మడి 
ఒకటి, పితృ కా ర్యాన్లో పురో 
హిత (బాహుణు లకు ఇచ్చే 
పొత్తర్ల లోని కాయకూరల్లో 
గుమ్మడి కాయముక్క_లు (పథాన 
ఉంటాయి, 
మడి కాయను స్రీలు 
,సాభారణంగా మగ వారి 
"ట్లసారు. చిన్నగుమ డి 
రు తరగడానికి మగవారి 
గాటు ప్య్టన్యారు, 
నిలవఉాంజే హరకౌయ 
కొన్ని మానాలపాటు నిలవ 
ఉంచే కాయకూరల్లో గువర్తుడ్‌ 
ఒకటి, సాధారణంగా కరార 
గాయ లన్ని అప్పటికప్పుడు 
తెచ్చినవి, లేతవీ పథ్యక రాలు 
ఐఏ ఉండగా గుముుడికాయ 
ముదురుద్‌, నిలవఉన్నదీ బాగా 
ఆరిందీ (ప్రశ న్తమె ఉంటుంది. 
శేకది జబ్బు చేస్తుంది 
లేత గుమ్మడికాయ, లేత 


చింతకాయ కలివి వులును కాచు 
కుని తింశు సాభణారణంగా 
ఎల్లాంటివారికై నా జబ్బు చేసి 
తీవతుంది. అవి వి రెండూ ae 
అపథ్యవ స్తువులు. ప్రక రెండూ 
కలిస్తే చెప్పనే అక్కరలేదు, 

1 పాదుని బాగా ముదిరి నిల 
వలో బాగా ఆరిన ముడి 
కాయకూర మంచి మధురంగా 
ఉంటుంది. గుముడికాయ శీత 
వీర్యం కలది. = పై త్యహార మైంది, 
వీర్యవృద్ధిని కలిగ స్తుంది. కొం 
చెం శేహ్మాన్ని చేను స్తుంది, 
మంగుళూరు (పొంతీయులు 

మంగుళూరు (పాంతేంవారు 
దీని ఆకుల్ని, చేత కాడల్నీ 
కూడా వంట కాల్లో వాడ తార, 
మనవారు చాగాముదిరిన గుమ 


డికాయల్నే కూరకు, పులుసుకు 


వాడతారు, 
గువుడికాయ వంటకాలు 
సులభంగా జీర గర్భం కావు. వోగు 
లకు అపథ్య మైన శా క్రాల్లో 
స ఒకటి, 
అరాముంచుకో గలవారికి 
గుమ్మడికాయ బలవీర్వాల్సి 


౪ 


గోరు చిక్కుడుకాయ . 8 


కలిగి సుంది, 

లీ 
ఊదుకులోన్‌ కు బదులు 

అల్లాపతిక్‌ వైద్యులు నుదిటి 
మిద ఉడుకులోన్‌ చుక్కలు 
“వేసే జర తా పాల్లో ఆయుర్వేద 

రం 

చె ద్యు లు నూరేగుముడి 
యె @ 
కాయల్ని శ త్ల లుగా కోసి 
రోగుల కాళ్లకు కట్టిసారు; సెం 
సముడికాయలగు జ సె 
గౌడ్డలు, రాచకురుప్రులు మొద 
లయినవానికి చేసి కడితే గుణ 
కారిగా ఉంటుంది, 

జగరాల్లో అరశకాళ్లు అర 


Fel 





చేతులు తీటలు కలిగితే నే 
గుమ డి తుతుమును కాసి, సె 
ఏమ డికాయ తొక్కిన ముద 
ద 

కాని కడ తొతు, 
సెగ గెడ్డకు గాయ కాయల 
లోని గుజు కటడంవల గుణ 

జ లి యా 
కారిగా ఉంటుండి, 


లిక రల 


ర్ట 


ముచిక విషవార మెంది 
గుమ్మడి కాయ ముచిక జరి 
విషాన్ని హారి స్తుండి. జ్నెరి కుటిన 
ఎడి రు 
చోట ఆముచిక గంధంతీసి 


రాస్తే బాగా గుణకారిగా 
ఉంటుంది. / 


గోరు చిక్కుడుకాయ 


నామాలు 

గోద చిక్కుణ్ణి నంస్క్పతం 
లో దృఢ బీజ, గో రాశి, 

శాంధ్యఘ్నీ అనీ అంటారు, 


పెంపకం 


శౌవణ భాద్రపద మాసాలు 


గోరుచిక్కుడు గింజలు నాట. 


డానికి అనుకూలమైనవి, లెస్స 
గా దున్ని మూడు అడుగుల 
ఎడంలో వరనగా బోసిన గట్లు 
మోద ఒకటి రెండు గింజల 


వంతున రెండేసి అడుగుల 
దూరంలో నాటాలి, నాటిన 
మూడు మాసాలకి కాపు అందు 
కుంటుంది, 
పురుగులు పట్టడం 

ముట్టుకుం కు నల్ల వాసన శానా 
ఆకుపచ్చటి ఫపుదగులు గోడ 
చిక్కడు మొక్కల లెతఫాగాల 
మోద వాలి వానిసారం వీలు 
సాయి, చిన్న చేతివలతో ఈ 


శి? రాయశూరలు 


పురుగుల్ని పట్టి నాశనం మంచి సమర్థమెనవి. 
చేయాలి, లేకపోతే పంటకు వస్తు గుణపాఠం గోరు 





నస్థ్యం, చిక్కుడు కాయల గుణా ల్ని 
లు , జ 

గుత్తులు గుత్తులుగా గురించి ఇట్లా చెబుతూ ఉంది : 

సోరచిక్కుడు ఐదారు అడు “ నోర్లు చిక్కుడు కాయలు 


గులు ఎతు ఎదుగుతుంది. రూతుంగాా మధురంగా గురు 

గుత్తులు నుర్తులుగా కా స్తుంది, వుగా సారకంగా ఉండి వాతం, 
గోరుచిక్కుడు కాయలు కఫం, అగ్నిద్‌ పి వీటిని కలిగి 

మామూలు చిక్కుడు కాయల స్థాయి. విత్తాన్ని నాశనం. 

కంశు బాగా సన్నంగా ఉం చేస్తాయి.” 

టాయి, విశేప సేవన కూడదు ' 

తీపి వగరు రసాలు మిక్కిలి లేతకాయలు కాని, 
గో ర చిక్కు డు కాయలు మిక్కిలి ముదురుకాయలు కాని 

తీపి వగరు ర సాలు కలిగి కూరకు తగినవికావు. 


ఉంటాయి... గోరుచిక్కుడు విశేషంగా 
ఈ కాయల కూర మాగా సేవించినవారికి అజీర్చి కలుగు 
చలవచే స్తుంది, తుంది, 


శేచీకటివ్యాధిని తగ్గించడం అల్ల ౦, తెనె, నెయ్యి, నండి 
లో గోరుచిక్కుడు కాయలు ఇవి గోదచిక్కుడికి విరుగుళ్లు, * 


చింతకాయ 


(Tamarind ; Tamarindus Indica) 


నామాలు చం[దికా అనేవి చింతయొక్క 
రమ్లుక, తింత్రిణీక, శాశాన్లుు సంస్కృతనామూలు, 
ర క్రచూడ, చు(క్రిక్కా _ చింతను అరవంలో ఫృళి 


చించా, తింతిడే, ఠసాన్లు, శు ఒక్తీ అంటారు, 


చింత కాయ త్రీ 





ఉత్తరాదిని మందుకొట్లల్లో 
చింతపండును దశేణ హిం 
దూస్థాసీయులు వి సరించి ఉప 
యోగినారు. ఉత్తర హూందూ 
స్థానియుబ్లో దీని వాడకం 
మిక్కి_లి తక్కు_వ, 
ఉత్తర హిందూస్థానంలొ 
“చింతపండు సాథభారణంగా మం 
చులకొట్లలో కాని దొరకదు. 
"బారు దీవిని విరోచనాలకి మం 
చుగా ఉపయోగిస్తారు. 
చింతపండు వాత వార మై 
మనిషిని బాగా ఆరు స్తుంది. 
అన్ని విటమినులు ఊన్నాయి 
మదరాసులో  వీనుమిగిలిన 


ఊాక్టరు గురున్వామి మొదలి 


“యారు చింతపండులో అన్ని 
శతుటమినులు ఉన్నాయని ఒర 
ఈపన్యాసంలో చెప్పి ఉన్నారు, 
దోర చింతకాయల్ని మన 
"వారు జార గాయగా 'పెడ తార. 
చింతవిందెల్ని మనవారు 
"చఛామనగాయలు అంటారు, 
పనితో పప్పుకూర, పచ్చడి 
వేస్తారు, 
వామనగాయల పచ్చడి గురు 





త్యాన్ని చేస్తుంది, ఐనా అది 
వాతం, వి త్తేం కఫం రక 
దోవ: పనిని హారి స్తుంది, 
శరీరంలో క్రీ ఘంగా వ్యాపిస్తుంది 
చింతకాయ శరీ 
జతలో శఘుంగా వ్యాపించే 


కురడిన 


గుణాన్ని కలి: కంటుంది, అడి 


రుచిని పుటిసుంది. వొ కికడు 
- తంల లి 


పని కుద్ధిచే స్తుంది, జఠరాన్నిని 
కలిగి స్తుంది, వాతాన్ని పోగొడు 
తుంది. 

_ చింతపండుతో వాతేది అనగా 
ఒక సంవత్సశానికి వై బడ్డది 
పథ్యకరమై ఈంటుంది, 


వి 
OQ 


(కొత్త చింతపండు 
ర క్తకోవనా న్ని తన్గీం చ 
డంలో చింత కాయ, చింతేపండు 
చాలా సమర్గమైనవి. . 
ఉగాదిప చ్చ ఉలో క్రొత్త 
చింతేపండు (పథాన (ద వ్య 0 
క్రొత్త చింతేపండును గురించి 
వస్తుగుణపాఠం ఇట్లా చెబుతూ 
ఉంది. 
“క్రొ త్ర చింతపండు ఫులు 
పుగా, మధురంగా సారకంగ్యా 
మనోహరంగా భేదకంగా దిష 


“క్రీశ కులు 


= 


అ టట. క ను అలం జానా దారా లకాలాా ద జనతన 2 అకాశం ఆజ్ఞను 


నంగా, ఉప్లంగా, రూతయం౦గా 
ఉంటుంది, మలస్తంభళ వస్తిశోధ 
కం, రుచి ఏటిని కలిగి స్తుంది.” 


సున్నాన్ని విరిచివేసేగుణం 
చింతపండులో సు న్నాన్ని 
ఏిరిచివేసే గుణం ఉంది. పసువు, 
సున్నం కలిపితే పారాణి అవు 
తుంది కడా. ఆ పారాణిలో 
చింతపండు వులుసు కలపండి, 
ఎరుపురంగు విరిగి పోయి పసుపు 
పచ్చరంగు నిలిచి పోతుంది, 
చింతపండుపులు ఫు శరీరంలో 
కూడా సముంగొ ఇట్టిపనినే చే 
స్తుంది. కాబట్టి సున్నం ఉన్న 
తినేటప్పుడు 
చింతపండు ఫు లుపును ఏ క 
గానూ వాడకుండే జా(౫గ త్తను 
ఆరోగ్యాభిలాషములందరూ 
వహించాలి, 
ఉస్ణపీర్య మెంది 
_చింతపండుళో కాచిన మిరి 
యాల వారు వేడిగా ఉండగా 


ఆపహారపచారాలని 


న... 


అ కల సరాగాల. 


నుచ్చు సి చ పారంభదశనో 
ఉన్న పడి సెం తగ్గుతుంది, 
చింతపండు ఉన్ల సీర్య మైంది. 
ఆమవ్హ్లువిపాకం కలది, 
మొ_త్తంమోద మనవంట 
కాల్లో చింతపండు వాడకం 
అతిగా ఉందని చెప్పకతప్పదు, 
కరారల్లో రవ్వపులుసు వాడ 
తావ, పైగా సప్రలుసుపచ్చక్టు , 
చింతపండు _ జేలికక పూయ మైన. 
బారో, చింతపండు గాఢకఘూ 
యమైన ఫుటుసో నునకు పూట 
పూటకు ఉండక తప్పను, 
మితపర చడం ఆవసరం 
ఈ విషయంణగో మనక ంెకు 
కూడా అరవవారు తప్పుడారిలో 
ఉన్నారు, వారికి రనం (బారు), 
పులుసు (సాంబారు) రెండూ 
కూడా పూటపూటకు ఉండాలి, 
ఈ పద్ధతిని విడనాడి మనం 
చింతపండు వాడ కాన్ని కొం 
చెం మితపరచడం అవనరంగా 
క నిపిస్తూటఉంది, 


చిక్క_డుకౌాయ 





చికూడు కాయ 


(Creeper Beans: Lablab Cultratus): 


బ్రైక్కు. డుగింజలు 
వారందినాల లోపఫ్రగా 
స్తాయి, 
చిక్కు_డుపారుల పెంపకం 
చక్కగా తవ్వి తయా రు 
హు. పాదుల్లో మూడు లేక 
నాలుగు గింజలు పాతి పాదు 
పాకడానికి పందిరివేయాలి, 
పాదు పెట్టిన రెండుమూడు 
మాసాలకు పూతపూ స్తుంది, 
ఈ నాటి పూత మరి పదిదినా 
లకు కూరకు వని కివ చ్చే 
కాయగా తయార అవుతుంది, 


పాదు పిటిన 
లు 
మొలు 


పురుగులబాధ 


చిక్కుడుపూత విశేషంగా 


రాలిపోతూ ఉంకు పాదుకు 
న బాగా కట్టాలి. చిక్కు_డుకు 
చిన్న చిన్న గొంగళిపురుగుల 
బాధ తరచుగా ఉండడంకద్దు, 
అట్టి నందరా ల్లో పాదుమిోద 
తుమ్మరిభూడద్‌ చల్లించడం ఉప 
“యోగకారిగా ఉంటుంది, 
చిక్కుడుపాదులళ సాధార 


కాంగా ఆ శ యు జ కార్తిక్‌. 
మాసాల్లోపెడతాదు, చిక్కుడు 
పాదు కార్తికమాసం నాటికి 
కదురంత మొుక్క_ఉ౧కు మాఘ 
మానం నాటికి నామహివు 
చూసుకో మని అంటుందని. 
సామెత, 
రథసప్తమి (వతంలో 
మాఘమాసంలో వచ్చే రథ 
స_ప్పమి [వత కార్యక లాపానికి 
కావలసివచ్చే దినుసుల్లో చిక్కు 
డు అకులు, చిక్కుడుకాయలు 
ముఖ్యం, కాగా ఆరోజుల్లో 
చిక్క_డుకాయలు విశేషంగా 
వాడడం మంచిదని మన పెద్దల 
ఉ ద్రైశమై ఉంటుంది, 


వైతంలో పీకి వేయాలి 

వై (తమాసనంలో చిక్కుడు 
పాదుకింద చీము కుట్టినా తేలు 
కుట్టినంత ఇశాధనీ ఇక తేలే 
కుడితే బాధ చెప్పనే అక్కర 
లేదనీ పెద్దలు అంటారు, కాబట్టి 
చైత్రమాసం చొఅబడ్డంతోశు 


‘36 శాయకూారలు 


చిక్కు_డు పాదును ఉంచ 
కూడదు, 

చిక్కుడు పాదుకి పందిరి 
బాలా అవనరం, అయితే పందిరి 
లేకుండా కూడా కొన్నికొన్ని 
(పాం తాల్లో చిక్కుడుపానులు 
పెట్టడం ఉంది... 
చిక్కుడుగింజలు ఎండిస్తారు 

భ|చాచలం (పాంతంభో 
'జినుగులు చెక్కని. వెకుళ్ల 
మోదికి చిక్కుడుపాదులు ఎక్కి 
నారు, కూరకు (కిందకు అందే వే 
కోనుకుంటారు, = శు వాటిని ఎండి 
పోనిస్తారు. వా దు ఎండి 
పోయాక దిగలాగి కళ్లానికి 
తెచ్చి ఎండించి చిక్కు. డుగిం 


జలు తయారు చేస్తారు. ఏడాది. 


పొడుగునా ఈ చిక్కు_డుగింజల్ని 
గుగ్షళ్తుగా, ఇతర ఆహారపడా 
౧౧౧ 

శ వాడుకుంటారు. 
కర్నూలు! పాంతంలో 

కర్నూలు. పాంతంలో 'కాఫు 
'ఉడిగే బెండపాదుల్లో చిక్కుడు 

ag 

పావులు పెడణారు, 
నాటికి ఇండ పాదు లు కావు 
ఉడిగిషోకాలు.... ఇం డచెట్లు 


పూర్తిగా కావు 


డఉశంబరఠీ 


rs 
ముందు ఆ చెట్లమథ్య ఇచారు 
అడుగుల దూర 
ల్‌ ర్క సంసా ర ఈ. 
చిక్కుళ్లు ఎదిగి నాెకి 
ah ' 

నరికి బెండలు వాసు ఉడిగి ఎండి 
పోవడానికి ఆర ంభిస్తా. Wy ఎండి 
బోరే జెండలమోాదికి చిక్కుళ్లు 

Co 
బాగా పాకునిడతొాలు, 'పేచే 
పందిరి వేయవలసిన అవనరం 
"లేదు, 


అటా న "వాలీ 
cn 
"పెద లా రు. 


త్రీ 


ర కౌలు 
అనపచిక్కు.డ్కు కాజ 
చిక్కుడు, బియ్యపు చిక్కు.డు; 


బెంగుళూరు చిక్కుడు, ఎర 
చిక్కుడు, తెల్ల చిక్కుకు, వెట్టి 


చిక్కుడు, (ఇెంచిచిక్కు.డు తీగ 


చిక్కుడు ఇ త్యాదిగా 
డులో అ నసేకమెన 
A. 


చిక్క. 
రకాలు 
ఉన్నాయి. 

చిక్కుడులో తెల్లగించలది 
(ప్రశస్త న్తమెందని ఆఫీ కా ఖండ 
వాసుల నమ్మకం. 

అన్ని బు తు వుల్లా లో సూ 
కాస్తూ బహ్టువార్షి కంగా పాకే 


జ వదలరాదు తతత నా క ఆం! 


చిక్కు.డుర క "మొకటి దథీ.ణా,ఫ్రి 


“కాలో ఉందట, 
లీతకళకొయల కోత 
కాయలోని గింజలు ఆు 
౧౧ ళ్‌ 
ముదరకుంజణ" "లేతగా ఉండగానే 
కోసివేసూ ఉండాలి. ఇలా కోసి 
న ళం 
చేనాా ఉండడంవల చిక్కుడు 
ఆనే ౧౧ 
పాదు మూవమూలుగా కంెకు ముది 
కొన్నాళ్లు ఎక్కువ కాసుంచని 
య ని 
అనుభ నజ్ఞ్జులు పెబుతొరు, 
చిక్కుడుకాయల్ని (ప్రత్యే 
కంగా కొని వంకాయ మొద 
లయినవానితో కలగలుపుగా 
కాని కూర వండుతారు, 
బలకర మైన కూర 
మూం౦నక్ళత్తులు, కొవ్వు 
విశేపు౦గా ఉన్న కాయ 


కూరలో చిక్కుడు పథాన, ' 
క vee పవి సులభంగా 


జీరంకాను. కొంచెం గుడ 
£9 


మైంది. 

చిక్కుడు మిక్కి. ల 'బలికర 
మైన కూర, ' నీ ర్య వృ వ ని 
ఇస్తుంది. చర గత మైన వ్యాధు 
ల్ని ల. ఉపక 
సర 


చిక్కుడుకాయ 87 


లోహం "హెచ్చు గాఊంది 
-.. చిక్కుడుకాయల్లో లోహం 
పాచ్చుగా ఉంది, ఇందుకు నిడ 
ర్శ నంగా చిక్కు_డుకాయను 
నలిపి వానన మా స్తే ఇనప 
(తుస్సు నానన వేస్తుంది. 
భాగా జీర్ణం చేసుకోగలిగి తే 
చిక్కుడుకాయలు ర రక్త వృ ది 
చేసి కొవ్వును కలిగిస్తాయి, 
చిక్కు.డుకొయలకూర పొల 
తేల్లు'లె న న్ర్రీలకి _స్షన్యవృద్ధి 
కరంగా ఉంటుంది, 
చిక్కు_డుకాయలు గుండెల్ని 
నరి చేస్తాయి, 
లవి శీతవీర్య మైనవి. 
కొద్ది నద 
స 7 పిండిపదార్హం ఎక్కు. 


తాన్ని, శ్రేప్మాన్ని చేస్తాయి... 
చిక్కుడుకాయ ' కూర కంటి 
జబ్బులు "కలవారికి అంత 
మంచిదికాదు. 


88 "కాయకూరలు 





చెమ్మకాయ 


(Sabre Bean) 


కొన్ని (ప్రాంతాల్లో వీనిని 
చెమ్మ చిక్కుడు అన, అడివి 
చిక్కుడు అనీ అంటాళు. వీనిని 
తంబకాయలు అని అనడం 
కూజా ఉంది, 
చెవు గింజలు తెలు పు, 
నలుఫ్కు ఎతువు కలిసిన రంగు 
ల్లో ఉంటాయి, 
| చెమ్ము చిక్కు_డు పెంపకం. 
చెవు గింజలు నాటిన 
ఐదారు దినాలకే మొలశెత్తు 
తెయి* 
పాదు పెట్టిన రెండు మాసా 


లకు పూత పూస్తుంది. ఈ 
పాదులు సాధారణంగా మృగ 
శిర, ఆద కా శ్రల్లో "పెడ 
తారు, 

ఈ పాదులు పూత (పారం 
భించిన వ జెనిమిది మాసాల 
వరకు కాస్తూనే ఉంటా యి, 
మధ్యమధ్య కొన్ని తీగాల్ని క్రోోోక్సి 
వేస్తూ ఉండడం మంచిది. 
బాగా “పత్యం చేస్తాయి 

చము కాయలు చాగా వె 
త్యం చేస్తాయి. కొద్దిగా శేషా 
న్ని కూడా కలిగిస్తాయి, పర్య, 
అరన్‌ చేసాయి, 


దొండకాయ 


(Bryonia Grandis - Coccinea Indica) 


దొ ండకాయల్లో పలుర కాలు 
ఉన్నాయి, అందులో తియ్య 
దొండ ముఖ్య మెంది, 
నామాలు 
తియ్యదొండని అరవంలో 
కోవై అంటారు. 


మధుతుండ్తీ, ర_క్షఫల, తుం 
డిశేరిఫల, ఓస్టోపమఫల్క తుం 
డికా, ఛర్చినీ, తి త్రిరిఫల, కాం 
చననామిక్సా శ్లేవ్మకృత్‌, 
బోధనాశిినీ అనేవి తియ్యదొండ 
యొక్క నంన్కృతనామాలు, 


దొండకాయ §9 


ప్రిందులో కొన్ని గుణనంజ్ఞా 
వాచకాలై ఉన్నాయి, ఛర్దిఫీ 
అనగా వాంతి కలిగించేది అని 

శేవ్మకృత్‌. అనగా స్తే 

ప్ఫూన్ని కలిగించేది అని భావం, 
బోధనాళినీ అనగా బుద్దిబలాన్ని 
తగ్గించేది అని అర్థం, 
తీగముక్కే విత్తనం 

దొండపాదుకు తీగముక్కే 
విత్తనం, కణుపు పెకి ఉండే 
టట్లు తీగముక్క నెండుకొనలూ 
భూమిలో పాతితే కణువుదగ్గర 
చిగుభు తొడిగి సాదు పెకి 
వస్తుంది. 
బహ వార్షిక మైంది 
వృతా ల్లో బహువార్షి కంగా 
సిర వానిలో దొండ, మునగ 
పేర్కొ.నతగ్గవి. 

దొండ పాదు సవ్య, మాఘ 
మాసాల్లో తప్ప మిగతా అన్ని 
మాసాల్లోనూ సంవత్సరం పొడు 
గునా శాస్తూ నే ఉంటుందని 
సా దొండపాదు వుష్య 
మోసరలో వుట్టీంటికి వెళ్ళి 
హుశఘదుోసాోనీకి “మళ్లీ వస్తుం 


న క దా భానడ ల దా కక శతం భపా టంట. అజయ. ద శాప చయయ బు య అత యము ద జ వల 


న. 








దనే సామెత ఈనందర మైం బే, 
దొండవువ్వుతో నే వీందె 
ఫుడుతుంది. పింబె ముదిరి కాయ 
అవుతూ ఉండగా (కమంగా 
సున్వు ఎండి రాలిపోతుంది. 
ఫువ్వులు తెల్ల గా ఉంటాయి, 
కాయలు పసిరికరంగు కలిగి 
తెల్లని చారలతో ఉంటాయి, 
పండు ఎ[రగా ఉంటుంది, 
దొండపండు ఎరువు అనే నానుడి 
కూడా ఏర్పడి ఉంది. 
ర కెలు 4 
దొండలో చాలా రకాలు 
అన్నా యని ఆదిలోనే తెలుసు 


కొని అన్నాము, 
శొంకలమిద పాకే కాకి 
దొండ అనే రకపు దొండ 


వై ద్యానిశే కాని కోరకు పనికి 
ఉంటుంది, వురిటిలో పిల్లలకు 
ఈ కాకిదొండాకు పనరు కొద్దిగా 
వోసారు, * చిన్నప్పుడు తాగిన 
దొంజాకు పనరఠరు దగ్గరనుంచీ . 
కక్కి సాను ” అచజే సామెతలో 
(పస్తావితమైన దొండ శాకి 


దొంజే, 


శ0 


కౌయమకారలు 





చేదుగా ఉండే దానినుండి 
వేం రై నదని "తెలపడానిశే మనం 
కూరకు వాడే దొండకు తియ్య 
దొండ అచేపేవ ఉంచారు, 
కూరకు పనికివచ్చే దొండలు 

కాకిదొండ, తియ్యదొండ 
కాక చిరు దొండ, చేతి దొండ, 
ఆ దొండ అనే మరో మూడు 
రకాల దొండలు ఉన్నాయి, 
ఈ. మూడు రకాల దొండలు 
తియ్యదొండలాగానే కూరకు 
పనికి వసాయి, తీయ్యదొండ 
తోపాటు. ఇవిన్ని బుద్ది మాం 
చ్యాన్ని కలిగించేవే, 
వరుగు 
ం అదొండకాయలతో వరుగు 
చేస్తారు. ఈ వరుగు గుండెలకి 
బలాన్ని కూర. స్తుంది. 

మామూలు | కూరలు దొర 


కని దినాల్లో కూడా దొరుకు 


. "తాయి. కాబట్టి దొండకాయలు 
pact, వరణీయా లు ఐి 


షా. 





జ్‌ 


ముక. ౦ కలది” 


వదూండ్యజే పేరుకు న. 


శీతవీర్య 


“వారికి వ్ర ర్య 


మెనది, మధుర వి పాకం కలది, 

దొండకాయల కూర మగ 
నంభనా న్ని 
చేస్తుంది ; ఆడువారికి పాలు పడ. 
చేస్తుంది. 

కామెల "మొదలయిన శత 
రాత తియ్య దొండకాయ: 
కరూర మిక్కిలి హితవుగా ఉం 
టుంది, 

తియ్య దొండకాయలు వవ. 
దోషాన్ని తగ్గిస్తాయి, 
తియ్య దొండపండు చను. 
బాలను వృద్ధిచే స్తుంది. 

తియ్యదొండ పిత్తం, రక్త 
దోషం, వాపు, పాండువు, తీయ . 
వీనిని పోగాడుతుం దని సర్వా. 
పుధిగుణకల్ప క౦0 చెబుతూ 


. ఉంది . 


చెడు గుకాలు 

ఐనప్పటికీ పస్యకకత 
వద్ద కొన్ని చెడు గుణాలున్నూ 
ఉన్నాయి, oe: | 
య. ములబన్ధాన్ని, 


థ్‌ 


వాలా సీళ్ళల్ల చేసి ఉడికిస్తే. 


న ద్వొరజే కాయల ఫనరు. 


న్‌ 
ము శ్రే” 
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దని చెబుతౌరు. డడికించ 
నకి పోసిన నీళ్లు మిగలకుండా 
ండోకాయలు ఉడికీ స్తే బాగా 
త్యంచేసి తల తితుగుతుం 
కూర, 
ఈ దుర్జుణాల కంకు (పబల 
న చయుర్లుణం మరి ఒకటి తియ్య 
ండవద్ద ఉంది, 
బల నాశనం 
తియ్య వెండ కాయల కూర 
బలాన్ని నాశనం వే స్తుంది. 
దీనికి ఉదాపారణగా మన 
5 ఒకకధ చెబు తొరు, విద్వ 
మధమసి (ఫనస్టనందిన టై 
"కావ్యా స్న్ని “తపక ఖే 
వడు "ముదట నల చరిత్రను 
కాన్యంగా (వాశొడు, అది 
రికేళి పాకంభో ఉండింది. 
ఏని చింపి వేసి మల్లీ వాఫొదు, 
న్నీ నారిశేళపాకంలో నే 
౨ది, అప్పుడు అతడు తరచు 
ఎడకాయల కూర తింటూ 
బుద్ధి బలాన్ని నాశనం చేసు 


పెక్కు శ;భాలని మరిచి 








పోయాడు, ఆమోద ఇప్పుడు 
(ప్రచారంలో ఉన్న నై పుధం౦ 
(వాశౌడు. అది కొంతవరకు 
సులభ లీలో పడిందనే చెప్ప 


వచ్చు. ఎంతే సులభ శె లిలో 


పడినా అది సటకా బన 
డఊం౦ది, మునటి 
కావ్యాలుగా కాక ఇది కొంత 
వరకు సుల బార్గ బోధకం కావ 
శానికి కారణం దోండ కాయల 
నల్ల (శీ సార్దునికి కలిగిన సుద్ది 
మాంద్య మే, 
విరుగుకు 

కాబట్టి తియ్య దొండను 


"కాకర కా 


గ ణ్‌ స సూ 
జనాల 


సితేంగా poe 
యబు దోనకాయలు తియ్య 
దొండ నగోపూల్ని హారించడ 
ముగో (శేస్మమైనవి, అందుచేత 
లియ్య దొండ నంట కాన్ని వాజే 
టవ్వుడల్లా కాకరకాయ వంట 
కాన్ని కాని, దోసకాయ' వంట 
కాన్ని గాని వాడుతూ ఉండడం 


మంచిది. 


శ 
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దోసకాయ 


(Cucumber = Cucumis Utilipimus.) 


ర్కకోలు 
దోసకాయల్లో పరిమాణాన్ని 
య 
పట్టి పందిరి దోస, మా 
మూలు దోస, నక్క_దోన అని 
మూడు రకాలు; రకాన్ని 
పట్టి కోలదోన, సం|డదోన అ 
రెండు రకాలు ఉన్నాయి, 
నామాలు 
మామూలు దోనకాయకి 
అరవంలో వెళ రిక్కాంయ్‌ అనీ; 
లం 
సంస్కృతంలో (తేపుసం, [కిము 
లం, గజదంతఫలం అనీ వీళ్లు, 
ప లం 


hye! mae 


వ్యాళప శ్రా, పర్వాడు, న. 


తలా అని పేళ్లు, 
ఛా 
పెంపకము 
దోనపాదులు మృగశిర 
కారెలో చెడతావు,. దోస 
లంజలు 


పెట్టిన ఐదోనాడో, 
అరోనాడో మొలలు స్తాయి, 
మొలిచిన నెలా పదిహేను 
రోజుల్లో లేక రెండు మాసాల్లో 
సూత వూస్తాయి, 


దోనపాదుల్ని మాసు మా 
నంలో కూడా పెట్టవచ్చు. 
అయితే ఈపాదులు నాటిన 


_ మూడున్నర మాసాలకు కాని 


కాపు ([పారంభించవు, ఆ కాపు 
ఐనా అంత జా స్తీ కాదు, 

ఆకారం బాగోనివి, పురు 
గులు పట్టినవి ఐన దోనవిందెల్ని 
ఎప్పటి కప్పుడు తుంచి వేయాలి, 
దోనకాయల్ని పాదునే ముదర 
నిచ్చి పండని స్తే పాదు త్యరగా 
కావు ఉడిగిపోతుంది. 


ధొండకు లాగే వోనకు 
కూడా వించెనుండే పూ వు 
బయలు చేరుతుంది, 


నీధ్వకలిగి ఉంటుంది 

వోనకాయ, దోనపండు నీర 
కలిగి ఉంటాయి. దోనపండుకు 
తోయఫల అచ సంస్కృత 
నామం ఉంది. తోయఫల అనగా. 
నిభగల పండు అని అర్థం, 

దోసకాయ వుధురరనం. 
కలది. లీతవీర్య మై మెంది, విపా 
కంలో మధురంగా ఉంటుంది, 
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కూరగాయల్లో దోన ఒకటి. 
దోనకాయలు వాగా చెవు 
టను పుట్టించి చశానికి మేలు 
చేస్తాయి. చలవ చేసాయి, 
వీర్యానికి చ ఇనాయి, 
వండకుండా పచ్చడి 

దోనకాయతో వులు సు, 
కూర మొదలై న వ్యంజనాల్ని 
సుళువుగా చేయవచ్చుననుట 
పలువురు ఎటిగిన నంగ తే. వండ 
కుండా పచ్చడిగా చేయదగు 
కూరగాయల్లో దోన కాయ 
ఒకటి, 
నక్క దోసగుణాలు 

నక్క_దోన రూతుగుణం 
కలది. మలాన్ని బంధిస్తుంది. 
మధురరనం కలది, కొదిగా 
గురు త్వాన్ని చేస్తుంది, ఐనా 
వచిని పుట్టించి పిత్తాన్ని పో 
గొడుతుంది, 

నక్క. దోనకంకు మామూ 
లు దోనకాయ కొంచెం పెద్ద 
దిగా ఉంటుంది, 
" నక్క_దోనకాయ లాగున 
ఈ దోనకాయ కూడా మధ్గుర 


రనం కలే, 

ఈ దోనకాయని గురించి 
నర్యావధి గుణకల్పకం ఇట్లా 
చెబుతూ ఉంది: 

“దోనకాయ చలువ 
చేస్తుంది, తాపం, కఫం, పీ త్తం 
వీటిని (హరి స్తుంది. కాని రక్త 
దోపాన్ని కలుగ చే స్తుంది,” 

"పెద్ద దోనకాయ అత్యంత 
వాతల మైంది, "లేతది ఐన పెద్ద 
దోనకాయ అతిమూ(తాన్ని కలి 
గి స్తుంది, 

మూర్చృను తగ్గించే కూర 
గాయల్లో పెద్దదోన ఒకటి, 
కాలాన్ని బట్టి 

కాలాన్ని బట్ట నోనకొయ 
గుణాల్ని వ స్తుగుణపాఠం ఇట్లా 
వర్షిస్తూ ఉంది : 

“వరా కాలమందు, శర 
త్కాలమందు వుట్టిన దోస 
కాయ హీతక ర మైంది కాదు, 
కాబట్టి డానిని ఆకాలాల్లో తిన 
కూడదు, హేమంత బుతువులో 
పుట్టిన దోన కాయ రుచికరం, 
పిత్త నాశనకరం ఐ తినతగి 
ఉంటుంది,” 
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విరుగుడుగా 

పిండివంటల్లో బొబ్బట్లు 
(ఒబ్బట్టు) బాగా గుదడత్వమైనపి. 
అవి వండుకున్న నాడు దోన 
కాయ పచ్చడి కూడా చేసుకుని 
తినాలి, తింకే బొబ్బట్లు సుల 
భంగా జీర్ణ మవుతాయి, 
పచ్చిరసం చాడకం 

దోసకాయ రనమూ, (దాతు 
రనమూ కలిపి 'సేవి స్తే అ నేక 
విధాలైన మూత్ర రోగాలు 
పోతాయి, 

దోసకాయల పచ్చిర సంలో 
సి, విటమిన్‌ ఉంది. దోన కాయల 
నుండి పచ్చిరసం తీయడం 
అత్యంత సులభం. కాని దోన 
కాయల పచ్చిరసం అంతరుచిగా 
ఉండదు. టొమాటొా' పచ్చి 
రసంతో కాని, అనాసపళ్ల పచ్చి 
రసంతో కాని సరికినరి కలువు 
కుని తాగితే బాగా వచిగా 
ఉంటుంది, 

అధిక మైన అలనటచేత పాలి 
పోయిన చశాాలకు ఈ రనసేవ 
నం రసాయనంగా పనిచే స్తుంది, 


రక్తశుద్ధి చేయడంలో. దోస. 





కాయల పచ్చిరసం అవెోా 
ఫఘంగా' పనిచే స్తుంది. 
తరగడానికి ముందు దోన 
కాయని బాగా కడిగి ఉపయో 
గించాలి, 
తొక్కతో నే ఉపయోగించాలి 
తొక్క తీసివేసిన దోన 
“కాయ ముక్క_లకంకు తొక్క 
తో ఉన్న దోసకాయ ముక్కలు 
సులభంగా జీర్ణ మవుతాయనే 
నంగతిని మనం ఎప్పుడూ మరిచి 
పోకూడదు, 
దోనకాయని 
ఉపయోగించడం 
తొక్కను సాధ్యమైనంత గా 
శేల్సి తీసివేయాలి, 
పసుపుపచ్చని తొ క్క క్రీ 
తోని తెల్ల నిపదాన్థానికి నడును 
దోనకాయల్లో ముదుకు ఆకు 
పచ్చరంగు పారలు ఉంటాయి, 
ఈ పొరలు దోనకాయయొక్క 
రుచిని, పదార్థపు వీలువను 
హెచ్చిస్తాయి, 
ముఖవర్చ స్పును పెంపొందిస్తుంది 
దోసకాయ తొక్కలతో ఒళ్లు ' 
రుద్దుకోవడం చాలా మంచిది, 
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_ చర్శ దోపాన్ని పోకార్చ 
డంలో దోనకాయ సాటిలేనిది, 
ముఖ వర్చస్సును సెంపాందిం-చ 
జానికి చేయబడు లోపషనులు, 
(క్రీములు దోనకాయల రనం 
తో శు వేయబడుతూ ఉండడం 
పలున్సురికి తెలియదు. చనా 
నికి ఎంతో మేలు చేకూర్చేది 
కొనడంచేతచే శొ,న్కుజులు 
ముఖ సౌంద'5%న్ని Ce 
భోసనులను, (క్రీములను వేయ 
జానికి గోనకొయను చేకొను 
చున్నారు. 

ఎండచేత వాడి న_త్రెల'యున 
న 52 ని క్రి నిన కాయ రన 
రాయడంవల్ల, నోన కాయ 
"పెచ్చులతో ఒళ్లు తోముకోవ 
డంవల్ల మంచి ఉపవొంటి కలుగు 
తుంది. 
సౌందర్య పోషణానిక 

దినదినమూ వంట నవు 
యాల్లో నిప్వ్పుసెగ యొక్క 
తాకిడికి పాల్పడి నపహాజ కాంలిని, 
సౌందరా న్ని కోలుపోడమే తవు 
ముం'జేతుల్ని స్రీలు దోన 
చాయ పెచ్చులతో రుద్దుకుని 


శ్‌ 


న. 


కడుగుకుంటూ ఉంపే అవి 
సహాజకాంతిని, సౌందర్యాన్ని 
కోలుపోకుండా ఎప్పటి నవకంతో 
ఒప్పుతూ ఉంటాయి, 
ముక్కల పచ్చడి 
నివు) కాయ 
తయారు చేసిన 
ముక్కల ఫు ల్ల టి 
జిహ్వూకు ఎంతో జచిగా ఉండ 
డమే కాకుంజా దేసానికి ఎంతో 


పుష్టిని ఇస్తుంది. 


3 


పచ్చ 


దోస వరుగు 

కృష్టా జిల్లా నందిగామ 
(సాంతంలో నక్క పోనకా 
యల్ని తరిగి ఎండింది వరుగు 
చేస్తారు, ఆ నరుగు కొడి సలుపు 
రుచిభో వాలా బాగా ఉం 
ఓయుంది, 
గింజల ఉపయోగం 

జూన్‌, జూలై మాసాల్లో 
మ(చాసు (పొంతంలో విే 
పంగా వచ్చే గుండ దోన 
గింజల్ని ఒలిచి వక్క_పొడిలో 
కలిపి వాడతారు, 
గట్టి పడితే 

నిలవఉండడంచేత గట్టిపడిన 


ఎలా 
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“కాయకూరలు 





దోన కాయల్ని రెండుగా కోసి 
గింజలు తీసివేసి ఉప్పు చేర్చి 
మరగ బెట్టిన సిటిలో కొద్దిసేపు 
నానని స్త ఉపయోగించ ఖ్‌ 
టట్టుగా మె_త్తపడతాయి, 
అపథ్య పరిస్థి తులు 
శు కవృద్దిని కోరేవారు 
థి 
నక్ష దోనకాయను తినకూడదు. 


పంటి చిగురు ఉబ్బి బాధ 
పడేవారు దోనకాయ వాడ. 
కూడదు, 

బాగా ముదిరి పండకుంజా 
దోరస్టితిలో ఉన్న దోనకాయలు 
తినతగ్గవి కావని అనుక చర్చిల 
చెబుతారు. అట్టి కాయలు వీనన 
రోగాన్ని పుట్టి నాయి. 


విరుగుడు 
నక్క_దోనకాయ మూ[తరోధా సొంటి, అేనె. ఉప్పు ఇవి 
న్ని కలిగి స్తుంది. వోనకు విరుగుళ్లు, 
శ మ్మ కాయ 


(Lime - Ons Acide) 


నామాలు 

నమ్ము కాయకు అరవంలో ఎలు 
మిచ్చం'కాయ్‌ అనిశే పేరు, జం 

వీరక, దంతళ ఠ, దంతహర్ష ణ, 

జంబీర, వ_క్ష్రళోధి, న్‌ 

ట్ర స. సంస్కృతే 
సర్యాషపధిగుణకల్పకం 

నిన కారా లుతాల్ను ఇట్లా వర్షి 

స్తూటంది : 

"కాక చేస్తుంది 


“నిమ్మకాయ. పుల్లగా ఉం 


టుంది. శూలను పోగొడుతుంది. 
క్‌ వాతా నారి స్తుంది. గురు 
త్యాన్ని చే స్తుంది, కొంచెం "కాక 
కూడా చే స్తుంది. నోటి అరుచి, 
హృద్రోగం, అగ్నిమాంద్యం, 
(క్రిములు వీటిని హరిస్తుంది.”” 
కనన గుణాల్ని గురించి: 
వ స్తుగుణపాళం ఇట్లా వివరినూ 
చ య pen. 
ఈంది! 
రుచినిక లిగి స్తుంది 
కక స్‌ ఉపష౦గా, 
రుండ్డ్దు అ 
పాచకంగా, ఫులువుగా, కారం 
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గా, వగరుగా, లఘువుగా ఉం 
టాయి. నే(తాలకు హితకర 
మైనవి. రుచిని, అగ్నిదీ వీని 
కలీగిసాయి, వా 
యువు, వాంటి, కంఠ 
రోగం, తీయ, పిత్తం శూల, 
(తిదోవం, మల స్తంభనం, 
విషఘూచి, బగోదరం, ఆమ 
వాతం, గుల్లం, (క్రిమి ఏటిని 
నశింపవేస్తాలు,, స్ట 


కఫం, 
దగ్గు, 


నిమ్మపండు “నెట్టున ఎంత 
వండితే అంత అధికగుణం కలిగి 
ఉంటుందని అనుథభనబజ్లులు 
చెైెబుతొలు. .. 


స్వాస్టుటు సత్యం 'సీపించ 
యణ , 
న. హం ఇ 
తెగి సె స్తువుళ్ణా సి జ కుం౦ండు 
ఒకటి, 

రోజా భోజనంలో వన్చున 
నిమ్మరసం పిండుకుంటూ జంకు 
రసాయనం౧గా 
యకృత్లీ ఎ్రహోలలోని దోపాలను 

అడం 
పోగొడుతుంది, 

నిమ్మపళ్ల రసాన్ని కూరల్లో, 
పచ్చళ్లలో చింఛపండుకు బదు 


పని చేనుంది.. 
జలాల 


wa. 


అరా అలాల రదడాలకాముతాముందాట్‌ 


లుగా వాడుకోవడం 
మంచిది, 


నాలా 


దస్పిని తగ్గి స్తుంది 

దవ్పిని తగ్గించే కూరగాయ 
అ నిమ్మకు సాటి ఐంది మరి 
ఒకటి లేదు, స) నేతరో 
a న్ని నయ ం౦ 
చేస్తుంది, 

నివు కాయతో నిలువ 
వచ్చళ్లు తయార వేసారు, 

నివముశకాయరనంతో వార 


వ! 
పిత్తాన్ని 


కా స్తే ఒక "మెలుకువ వపొం-చ 
డం అవనరం. బారు కాచి కిం 


దరు దింపాక నిముకాయరసనం 
వింజ"లి. ముంచే పిండు తే చారు 
చేదున స్తుంది. 
జంవీర పానకం 

నివు పంస్త్రరనం, అల్ల ఫ్రుర 
నం నమభాొగంగా [గ్రహించి 
వలసిన సంచడారవేసి తయారు 
చేసిన పాకాన్నే జంబీరపానకం 


అంటారు. ఈ పానకం చేదు 
మందులకు అనుపానంగా 


అక్కరకు వస్తుంది. ఇది అరుచి 

పోగాశుదిగాా పె త్యహరంగా. 
ఠు a 

ఉంటుంది, 


/ 
శ 
౬] 
శే 
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వల్ల కాని చరాంనికి 
ఉంటుంది, 


ఇుననకాయని 


ఇభ షధోపయో గాలు 

నిమృరసం పెకి రాయడం 
వల్ల కాని, లోపలికి సేవించడం 
హితంగా 


నివ పళ్ల రసం తలకు మద్ద 
నానే స్తే పిచ్చి తగ్గుతుంది, 
కముకు దెబ్బలకు నభ 


కాయ కాక (సుఖోన్నమైన 


'సూనెలో కాని, చేతిలో కాసి 
ముంచి కాపడం -ఈయడం) 
గుణకారదిగా ఉంటుంది. 


దంత ధావనచూర్ష ౦ 


బిముకాయ డిప్పల్ని ఎం 


డించి కాల్చి మక సని ఆమసిలో 


ష్ష్‌ సైంధవలవణం కలిపి తే చక్కని / 


కాయకూరలు 


అ 


దంతధావ నచూర్ష ౦ తయారు 
అవుతుంది, క. చరార్ష ంతో 
పళ్గుతోముకుం కే దంతరోగాలు 
ఏమా ఉండవు. 
నిష్యభ్రాల 

చేనితోటీ కలగలుపు లే 
కుండా సనిమురనం ప్రత్యేకం 
"సేవిస్తే వీర్యం నీళ్ళ కంకు పల 
చనై పోతుంది, 

ఉబ్బు వ్యాధి, ర క్తహినత, 
శప రోగం మొదలయిన వ్యా 
ధు ర ని ము కాయ పవపులువు 
నిషిదం. 

నిమ పళ్ల సంబంధమైన దో 
మాన్ని మ క్రొ|రలు 
మంచి ఉపయోగ కారులు, 


పనసకాయ 


(Jack - Artocarpus integrifolia) 


నానూలు 


అరవంలో 
సెలాకాయ్‌ అని అంటారు. 
కంటక ఫల, శ్వానహో గర్భ 
"కంటక అని దీని సంక్‌ 
"నామాలు, 


సర్వావధిగుణకల్పకం పనన. 


కాయ గుణాల్ని ఇటా వరిసూ 
౧. ౯-౫ 

కాం. 
“పనన కాయ మలబంధాన్ని 
చే సుంది. వాతాన్ని 'చే సుంది, 

తో నామినీ 

లేత పనసకాయ నీరసాన్ని 
కలిగించినా మనోవారంగా ఉం 
టుంది, దోర .పనస కాయ అగ్ని 


పనసకాయ 


ననా లట మనత రాజారాం డలు కరం లెదిటాం సాలా ఈ వటెనహాతా బాలా. లజ చం చకా వాకా పాపట 


దీ వీసి చేనుంది.” 
—_o అణాల 
పనసకాయ  దోొరికినప్పుడు 

తద్దినం పెట్టమన్నా రని సామెత, 

ఇది పిత్స్ఫ దేవతలకి (పిీయకర 

మెంది, 

శ... 





తెల్లని పాలబంక 

పననకాయ చెక్కు. చెక్కిన 
ప్పుడు లెల్లని పాలు కార 
ఈ పాలు పనన చెట్టు 
యొక్క. న'రారంగ కాలకు ఉం 
టాయి, ఈ పాలు చేతికీ బంక 
గా అంటుకంటాయి, నువ్వుల 
నూనె రాచుకుంకు ఈ పాల 
బంగ. అంటుకోదు, చేతికి అంటు 
కున్న ఈ పాలబంకసని వదుల్చు 
కోజు'నికి కూడా నూనె పట్టించు 


ప నసఖోా ట్టు . 


"తెయి, 


"లేత పననకాయల్ని కారకు 


ఉపయోగిస్తారు. కూరకొరకు 
పన కతుని సె చెక్కు చెక్కి 
కవితో కాయని 'పొటుగా 
త ల, 
శాటాలి వననపాటులో కొదిగా 
ర): త్ర లు 
పసువు, నూనె కలిపితే కనరు 
ఎక్క్మకుర్లిణా ఉంటుంది. .. 


Sw: 


తీర్ధ 


వలం అధతాకానా అదన్న 


కూర గుకాలు 

పనన కాయ వగరురసనం 
కలది. విపాశంలో కటురసానికి 
మాథుతుంది, 

పవనకాయ కూర చాలా 
రుచిగా ఉంటుంది. కాని పథ్య 
క ర్యమెందికాదు, (తిదోపాల్ని 
కలిని స్తుంది. వేడి చేసి శ్లేసా సన్ని. 
ఉ(చేక పత స్తుంది. 
ఛొనలు: "పెచ్చులు 

పననవండు మధుర మైంది, 
ఇందలి తొనలు కొన్ని తక్కువ 
మాధుర్యాన్ని కలిగి ఉంటాయి, 
వ్‌టిని పిండితొనలు అంటా. 
భాగా మధురంగా ఉంజేవాటిని 
తేశతొనలు అంటాత, తొనలు 
తీసివేసిన పండుపనన పెచ్చుల్ని 
కూరకు, ఫులుసుకు వాడాతారు, 
పనసగింజలు 
బాగా పండిన ప్రననపండు 
లోని గింజల్ని ఉడకబెట్టి కాని, 
కాల్చుకుని కాని, పహ్ఫ్పుకూర గా 
వండుకుని కాని తింటారు, 
పననగింజలు మధురరనం 
కలిగి శుక్రాన్ని వృద్ధి పథ 


సాయి, మలాన్ని బంధించి గూ 


క్‌ 





కాయకూరలు 


"త్వాన్ని కలిగిసాయి, మూ(తా నబ ద్ర 9 


న్నిమా త్రం బాగా జారీ 


చతరోగులు పనన కాయ 
కూరను వాడకూడదు, 


పొట్ల కాయ 


(Snakegourd : tess Anguine) 


చామాలు, _ 
పొట్లకాయని అరవంలో పొడ 
లంగాయ్‌ అంటారు. 
పటోల, కులక్క పాండుక, 
కర్కశ చృద, రాజీఫల్క పాండు 
ఫల మొదలైనవి పొట్ల నం 
స్మృతేనామాలు, 
పంపకం 
పొట్ల విత్తులు నాటిన వారం 
లోవుగా మొలుస్తాయి. మొలి 
చాన చనెలాపది హేనురోజులకు 


బాగా తీగలు వెట్టి పూత పూసా 


యి, పొట్లపాదులు మూడు 
మాసాఖు ము మ రంగా 
కాస్తాయి, . 
బో ట్ల కవిం చెలకు చివరను 
రాళ్లుకట్టాలి, కడితే అవి బాగా 
స్యా పొడువుగా ఉంటాయి. 
శశాలు, 
_ పొట్ల శయ ల్లో FE 





తెలుపు జెెలుగా, కొన్ని నలుపు 
జెౌలుగా ఉంటాయి, 

ఇవి కాక పొట్టలో లింగ 
పొట్ల అని ఇంకోరకం ఉంది. 
లింగపాట్లకాయలు చిన్నవి. 
ఈకాయలు జంటగా కాస్తాయి. 

(శ్రద్ధవహీ స్తే న్‌ సొట్లకాయల్ని 
అన్ని “కాలాహ్లోనూ కావిం-చ 
వచ్చు. 

అన్ని రకాల వొట్లకు ఒక 
విధమైన గబ్బు వాసన ఉంది, 
వెండిలోవాొం ఉంది 
పొట్ల కాయలో వెండిలోహాం 
నిండారి ఉంది. వాట్లకాయలు 
వేడి చేస్తాయి, 

నర్వవిధము లై న రోగాల్లో 
నూ పొట్లకాయ పహీతకర మె 
ఉంటుంది. శరీరంలోని సిక్కా. 


కను, సేరసొన్ని తగ్గించడంలో 


పాటకార కమర మందీ, / 
ఇష ma. 


పొటకౌయ 
య 


ఎల్లప్పుడూ పథ్యకగ మైంది ' 

పొట్ల కాయకూర పథ్యకర 
మైంది, సులభంగా జీర్ణ మన 
తుంది, మూ(కాన్ని 
చే స్తుంది. 

సొట్ల'కాయను గురించి 
ధన్వంతరి నిఘంటువు అట్లా 
చెబుతూ ఉంది : 

“సొట్ల'కొౌయ మభథురరనం 
కలది. అది విత్త దోషాన్ని 
హరించి వచిని పుట్టి స్తుంది. శరీ 
రోనికి ఫుష్టని, బలాన్ని కలి 
గిస్తుంది, జ్వరాన్ని తస స్తుంది. 
పొట్లకాయ సామా న్య౦ గా 
ఎప్పుడూ పథ్యకర మై యం 
టుంది.” 

పొట్లకాయ _ [తిదోషపాలు, 
అడుచ్తి కామి ల, కుష్టువు, 
మేహం, జ్వరం, 'న్మేతరోగం, 
వాండువు, (వ్రణం, అగ్నిమాం 
ద్యం, వావు, (క్రిములు వీనిని 
పోగొడుతుందని న రక్యానధి 
గుణకల్పకం చెబుతూ ఉంది, 


జూరీ 
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వంట కౌలు 


పొట్లకాయ (ప్రత్యేకం కూర. 


వండుతారు, కందిపప్పు, “వనర 
తెలకవీండి, నువ్వుల 
వీండ్కి పాలు మున్న గువానితో 
కలగలుసుకూార వండుతారు, 
పొట్లకాయ ముక్కలు ఉడి 
కించి పెతగులో కలివి పచ్చడి 
చేసారు, 

పొట్ల కాయను ముక్క_లుగా 
తరిగి కొద్దిగా ఉప్పు చేర్చి నలివీ 
స్‌ఠ సీండి"వే స్తే గబు,వానన 
కొంత తగ్గుతుంది, 
నిషిద్ధాలు : విరుగుళ్లు i 

పొట్లకాయ కోడిగుడ్డు కేల 
గలఫపుకు*ర విషంతో నమాన 
మని చెప్రుతాతు, 


పప్పు, 


పా స్ట్‌ రియా వ్యాధిగల 
నీలు పాట కాయను వాడ 
fy సా 
కుంజా ఉండడం మంచిది. 
ఆవాలు దోనకాయలు, 
కాకరకాయలు పొట్టకాయల 
దోషాన్ని హరిసాయి, 


i 


న్ర్‌2 


కాయకూరలు 





బటానీ 


“నామాలు 


'బటానీని నంసన్కుతంలో 
శేణుక, ముండచణక, 


కళాయ అని వ్యవవారిస్తారు, 
ఆకార లఅతుళాలు 

బటావీ ఉలవవలె తీగలు 
సా చిన్నముక్క... 

బటాసికాయలు కందికాయ 
ల్లాగ మైన డిప్పలతో, లోన 
గింజలతో ఉంటాయి, 
పెంపకం 

బటానీలు - ములవడానికి 
రెండువారాల వరకు పడు 
తుంది. పండడానికి బటానీలో 
కొన్ని రకాలు మూడునూాసాలు, 
'మరికొ"న్ని రకాలు నాలుగు 
మాసాలు పడతాయి, 

బంగా శా దుంపలు తవ్వి 

రివ పొలా ట్రా బటానీలు 
బాగా. ఎదుగుతాయి, చిన్న 
విగా ఉన్నప్పుడు బటాసీమొక్క- 
లికి శ్రీతగాలి అవనరం. పొట్ట 
తేగిలిన దగ్గరనుంచీ మంచి ఎండ 
వుండాలి, ఈ రోజుల్లో వాటికి 


_(@Pisum Sativum - Peas) 


తరచు (నీటి) తళ్లు 
ఉండాలి, 
ఉత్తర దకీణాలుగా 
బటానీ ముక్క 
ఉత్తర దహీణాలు7 
ఎండ వేడిమి బాగ” 
తుంది, నారనాకే 
సీలకు అంత మం-£ 
బటానీ తీగలకు ఏడ్‌ 
మైన అవలంబనం ఆరా 
నరం. బటానిమొక 
అంగుళాలు ఎడ 
దాని (పక్కను ౪౮ 
పాతాలి, 
“కాయల కోత 
కాయల్ని. పాత 
గానే ముదిరివోని_ 
"కాపు తగ్గిపోతుంది . 
తయారైన : కాయకి 
కఫ్వడు. “కోసి వేస్తూ 
మంచిది. కోయజడా 
ఉపయోగించాలి గూ 
తుంచడం అంత మె 


బటానీ 58 





బటానీ ముక్కలకు బూజు 


రోగం తగలడం తరుచు కాబట్టి 
జా(గరత్త తగా ఉండాలి, 

సతువ అవసరం | 

పండించ తలచిన 
పొలానికి బాగా నత్తువ చేర్చాలి, 
చల్లిక ఇంకా రెండు మూడు 
.జలలు ఉందనగానే చీకుపెంట, 
ఆకుపొల్లు, 
బూడిద మొదలయినవి ధారా 
ళంగా వేసి నేలను సిద్ధంచేయాలి, 
చీల ఎంత గుల్లగా స్‌ అంత 
మంచిది, 
రకొలు 

బటానీలలో చిన్న పెద్ద 

రకాలు ఉన్నాయి. చిన్నరకసు 


విడకలు కాల్సీన 


బటానీని అడుగున్నర దూరపు 


ఇవాళ్ల లో అంగుళానికి ఒక గింజ 
చొప్పున, 
మూడు అత్రగతి దూరపు పోల 
లో చెండు అంగుళాలకు ఒక 
గంజి చొప్పున నాటాలి, 
పచ్చి బటాని వాడకం 

వేయించిన బటాని గింజల్ని 
బజారుల్లో కొనుక్కు, తినడమే 
కాని పచ్చి. బటానీలని కరారల్లో 


ఉపయోగించ డం, కసా క 


4 / 


పెద్ద రకఫు బటానీని . 


అ లా గాకా వానా! 





న. 


అంతగా తెలియదు. 

వుదరాసు మూ ర్క ట్టు ల్లో 
కూర ల్లో ఉపయోగింవతగిన 
పచ్చి బటాసీలను విరివిగా అమ్మ 
'తాఠు. ఆంగ్లో ఇండియనులు 
వాసిని వ్‌ న్తరించి వాడతారు, 

కారట్‌ దుంప ముక్కల, 
బటానీగింజల కలగలుపు కూర 
ఆ(ఫికొ ఖండ వాసులకు (పియ 
యైన వంటకం. 

బటావీలను మనం 
వి _స్హరించి వంటకాల్లో 
కోవడం చేద్చకోవాలి. 
ఇనుము 

పచ్చి బటానీలలో ఎ స 
విటమిన్‌ లు; పొటామ్‌, రాగి 
మెగ్నీషియం లోహాలు ఉన్నా 
యని “టిటొబిట్సు * షతికలో 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ 'కాంవ్‌ 
బెల్‌ (వాసి ఉన్నాడు, 

బటానీ గింజల్లో పిండి పదా 
ర్భం జా స్తీ, కాగా వానిలో 
పొటీనులు బాగా ఉన్నాయి. 
బటానీలు వాలా కమ్మగా ఉం 
టాయి, నుంచి బలక రాలు, 


| బటాసీలలో ఇనుము” ఉంది, 


కూడా 
వాడు 


దగ్గి, 


శ్ర్‌శ్త 


శాయకూరలు 





ఆధికం-గా లీంెళు 
బటానీలు శ్రీతవీర్య మైనవి, 
అధికంగా ' తినడంవల్ల అపాన 


బీ 


వాయువును ఆమమును పెంచు 
తాయి, కొంచెం చ_క్యాన్ని, 
గురు త్యాన్ని చేసాయి, 


ద్ర 


(Angular gourd _- Luffa Foetida) 


eee అరవంలో పీర్కం 

గాయ్‌ అని పేరు, హు 

వోశాతకీ, మహాోజాలీ స్వాదు 
సము పీతపఫుప్పు, కర్కొంటరీ 
అనేవి న a నంస్కృత 
నామాలు, 
పెంపకం 

'వీరగింజలు పెట్టిన నాలు 
దు దినాల్లో మొల శెత్తు 
“తాయి, నెలాపదిహేను రోజు 
ల్లో వూవులు పూస్తాయి, -పూ 
వులు 'ఫపూయడానికి ఆరంభించిన 
పడి రోజులకు కాయలు కూరకు 
వనికి వస్తాయి; .బీర పాదు 
యూాడు మాసాలు ముమ సనో 
కాస గ? 


ane కటు వచ్చే (| 


'మయంలో పాదు మొదట 


గొప్పు తవ్వి ఒకటి రెండు రో 
జులు గాలి తగిలి ఎండేటట్లు చేసి 
ఆమిోాద నీరు కట్టడం మంచిది. 
త్వరగా ముదురు తాయి 

వీర పాదుల నా రోజూ 
విడిచి రోజు కాయలు కో 
సెయ్యాలి, చేకపోతే. ముదిరి 


పోతాయి. వంకాయలు అంత 
తొందరగా ముదరవు. 
రళౌలు. 


పెద్దబీర, 'వనుగుబీర, నేతి 
వీర, పొట్టి వీర, నిడుపు వీర 


గుత్తి బీర గరుకు బీర, నున్న 


వీర అనేవి బీరల్లో రకాలు, 
ఇందులో . ఒక్క శీతిబీర 
తప్ప మిగ తా అన్ని బీరలు 


సతిలకరిని,. శీతకట్టున “కూడా 
"కాస్తాయి, శీతకట్టున కాసే.వీర 
శాయన్నే మై. షె వ వీరా య్‌ 
లంటావ. చేతి ఛీరపాదులు 





తొలకరిని పెట్టినా శీతగాలి తిరి 
గతే కాని కాయను, 
నీటిని తగ్గించి ఆరుస్తుంది 

ఒంటిలోని సిటిని తగ్గించి 
ఆర్చడంలో వీర కాయలు కాయ 
కూరల్లో సాటి లేనివి. అందుచేత 
ఐవి మిక్కిలి పథ్యక ర మైనవి, 
మధురరసం కలది 

బీర సామాన్య గుణాల్ని 
నళ్వాపధి గుణకల్చ్పకం ఇట్లా 
చెబుతూ ఉంది: _. 

“నీర మధురరనం కలది, 
కఫాన్ని, పిత్తాన్ని "రెండింటిని 
పోగొడుతుంది. కొంచెంగా 
వాతాన్ని చేస్తుంది. బల పీర్యా 
ల్ని కలిగించి రుచిని వుట్టి స్తుంది, 
'అఘువుగా, స్నిస్దంగా ఉండి 
సర్వదా పథ్యకర మై ఉంటుంది. ; 

ఇక భీరలో కల ర రకాల [ప 
శ్యేక గుణాల్ని _"తెలుసుకుం 
దాము, 
రకాల వక్యేక గుణాలు 

పెద్దబీర చలువ వేస్తుంది, 
జ్వరాన్నీ, గుల్మాన్ని, మహో 
వర్గాల్ని £ పోగొడుతుంది. కస 
వాతాల్నీ కలిగి స్తుంది, 


నీర క్‌ 


ఏనుగు వీరని. వైద్యం? బ్రా జే 
కాని వంటకాల్లో వాడరు. 

పొట్టి వీరపాదు కాయల్ని 
గుత్తులుగుత్తులుగా కాస్తుంది, 
అందుచేత "పొట్టిలీర అన్నా, 
గుత్తిబీర అన్నా ఒకు, 

"పొట్టిలీర కఫ సికె ల్ని 
అరచిని శ్వాన కా న ల్ని 
మేహోన్ని, తయను, కుష్ణువును 
పోగొడుతుంది. సుగ్రాన్ని వృద్ధి 
చేస్తుంది. 

నిడువు బీరకాయ మధురం 


గా శుక్షవ్భ దికరంగా ఉండ 


డమే మ వ్‌ మ వార ఈ 
కూడా ఐ ఉంటుంది, 

. నేతి బీరకాయ చలి జ్వరా 
న్ని నాశనం చేస్తుంది, ఎక 
ళన సామాన్య ఏివదోపాల్ని, 
రక్త పిత్తాన్ని పోగొడుతుంది. 
రుచిగా ఉండి శుకాన్ని వృద్ధి 


చే స్తుంది, 
శేకవి wn 

ఏ రకపు వీరకాయల్లో ఇ ఐనా 
"లేతవి (శేస్టాలు. కాజ స్టే 


లక జుడై న కవి, ఇట్లా అ 


న్నాడు: 


కేక 





క, లఅంజెయును బీరకౌొయయు 
ముంజెయం చాల్యమున( జాల 
మోహముగొలుఫున్‌ 
రంజన చెడి ముదిరిన వెను 
కం జూడరు కుందవరపు కవి 
శాడప్బా ! 


—కవి చాడప్ప శతకము 
బీఠకాయల్ని అ-నేకవిధాల 
 వంటశకాలుగా చేసారు, 
పచ్చడి బద్దలు 
"లేత బీర కాయల్ని కొద్దిగా 
చెక్కు_తీసి నన్నంగా, పొడుగ్దా 


కారం వేసి అందులో నివు 


రనం వీండేది. వీటినే వీరకాయ 
పచ్చడి బద్దలు అంటారు, 

అపక్వస్థితిలో ఉపయోాగింప 
త్వ అన్నాధవవుల్లో ఇది ఒకటి, 

నిముకాయ ని పేథ మెన 
రోగులుతప్ప మిగతా అందరూ 
పనిని నిరభ్యంతరంగా వాడ 
వచ్చు, ఈ ఆధరువు నిలవ 
ఉంచుకో తగ్గది కాదు. ఏపూ 
టకు ఆ వూక చేసుకోవడం 
మంచిది, | 
కాయ పచ్చడి 


ఖీకకాయ కాల్చి లేడా బీర 


న్న 


కాంరందకారలు 





కాయ. ముక్కలు వేయించి 
పచ్చడి చేస్తావ. ఈ పచ్చడి 
పథ్యక ర మైంది. 
పొట్టు పచ్చడి. 

బీరపొట్టు అనగా బీరకా' 
యలు తరిగేటప్పుడు తీసిన పె 
చెక్కు. క[రరోటిలో వేసి దంచి 
రనం పీండివేయాలి, రనం విం. 
జపిన పాడి పొట్టును వేయించి" 
రనవన్చాలు చేర్చి పచ్చడి 
వేస్తారు, 

ఈ పచ్చడి చాలా పథ్యకర: 
మెంది. సుఖవిరోచనా న్ని 
చే స్తుంది. 

వీరకాయను ఇగురు కూర 
గా వులుసు కూరగా, వప 
కూరగా చేసుకోవచ్చు. _ వథ్య; 
నియమాల్లో ఇగువుకూ శే _కేవ్ట. 
(మైంది, 
బీరకాయ (పాళ_స్త్యం 

బీరలో మొగతనాన్ని హా 
చ్చించే గుణం ఉంది. 


అజీర్ణ దోషంవల్ల వంధ్య, 


ఠీ 
స టల పం 


బీరకాయ పథ్యంతో అన్నం. 
పెట్టా లి, ఆమోద వారు 


# 


బుడవు ర్‌ 





నంతొనవతులు అవుతారు, 

పథ్య నమయంలో బవీరకా 
య ని నేతితో వండుకోవడం 
మంచిది. బీరకాయలో ఉండే 
స్వల్ప దోషాన్ని చేయి విరిచి 
వేస్తుంది. 

బొత్తిగా వాత శరీరాలకు 
వీర, నేగివీర కాయలకూర 
అంత హితమైందిగా ఉండదు, 


ఉన్న బీరకాయ తెచ్చి నిలువు 
గా శెండుబదలు చేసి ప బెరడు 
అ రా 


లోవలి గింజలు తీసివేసి ఎండ 


'బెట్టుకునేది, ఎండిన తరవాత 
లోపలి పక్క నునువుగా, వెలు 
పలి పక్క గతుకుగా ఉంటుంది, 
స్నానం చేసేటప్పుడు ఒళ్లు 
తోముకోడానికి ఈ గబుకు 
(పక్క. బాగా ఉంటుంది, ఇట్టి 
దానినే బజారులో “లూఫా” 


ఒళ్ళు గోణయుకోే-డానికి (Luff అశ పేరుతో పక 
ఛాగా ముదిరి పండ బారి యిస్తున్నారు. 
బుడమ 


(Green Fruit: Bryonia Callosa) 


నామాలు 
శమకాయని తమిళ భావో 
. శుక్క_ంకా మ్‌ అంటారు, 
చిర్న్వటం, భేనుకుగం, గో 
రతకర్క_టీ అని దీవి సరిన్మృత 
నామాలు, 
బుడముకు డోసపోలి క 
బుడమలీ ౫కి .దోనతీ7కి 
కొన్ని పోలికలు. ఉన్నాయి, 
బుడమఫువ్వు దోనవువ్వు లాగున 


ఉంటుంది. బుడవుకాయ చిన్న 
నోన తాయ లాగున ఉంటుంది, 

నర్వావధిగుణకల్పకం దీని 
గుణాల్ని ఇట్లా వివరిస్తూడింది : 


మధుర రసము కఠఅది 
'బుడనుకాయ మధురరన , 
మూ రూకుగుణమూ కలిగి 
ఉంటుంది, పిత్తాన్ని, కఫాన్ని 
తగ సుంది. శీతలంగా ఉంటుంది, 
ONO | 
మలాన్ని గట్టపరిచి బంధిస్తుంది, 


ననన న 


కొంచెం గురుత్వం చేస్తుంది ల్‌ 





కూరకు : పచ్చడికి 
బుడమసకాయ లో బాగా 
ముదిరినవి కూరకు (శేవమెనవి, 
బుడమకాయ కూర (కిమిహర 
చెంది, 
ఇ 
బుడమకాయలతో కుచ్చు 
బద్దలు చసుకుంటారతు. 


బుడమవరుగు 
బుడమకాయలను తరి” ఎం 
డించి వరుగు చెస్తారు, ఈ వరు 


“కాయకూరలు 





వేయించుకుని ఉప్పు, కారం. 
చల్లుకుని తింశు రుచిగా, జీర్ణ 
కారిగా లఘువుగా ఉంటుంది, 

(శ్రీనాధమహోాకవి ఒకానొక 
చాటుధారలో నడినూక లేని 
మంచిబియ్య పు అన్నంలోకి. 
బుడవమువరుగు ఉంపే బాగుం 
టుందనే ధోరణి న 
ఆన్నాడు, 

అధికంగా నీరు తాగడంవల్ల 
కలిగే దోషాన్ని పోకార్చడంలో 
బుడమవరుగు బాగా సనా. 


గులో ఒకవిధమైన మంచి పరి మెంది; పథ్యకర మైంది; ప 
మళం ఉంటుంది. నూనెలో చేవ్మవార మైంది. 
బూడిద గువుటి ' 
a 
(Wax gourd) 
నామాలు 


అ పష ఎఫలీ, కో 
సాళ్ల బృవాత్సలా అనేవి 
బూడిదగుమ్ముడి సంస్కృత 
నామాలు, ॥ 
.. ఈ గుమ్మడిని మనం బూడిద 
గుమ్మడి అనే -ఈన డింపునామం 
తో వ్యవవారిస్తాము, అరవలు 
మాథ్రం దీనిని క్షశ్య్యాణవూశు 


ణిక్కాయ్‌ అనే గారవ నామం 
తో వ్యవహరిస్తారు, కళ్యాణ 
వూశుణిక్కాయ్‌ అనగా 'పెండ్ష 
సట కా అని క్‌ 
మాసాలత ర బడిని సిలవ 
ఉండే కూర కాయల్లో జూద 
గాః ఒకటి, 
రుల = వానికాపు 
 మోడిదగున్ముడి. విత్తులు 
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నాటిన 
తాయి, మొల కె_త్తిన రెండు 
మాసాలకు బాగా పెరిగి పూత 
ఆరంభిసాయి, మూడోమానం 
ఆఖరుకి కాయలు లభించడం 
అరుదుకాదు, ఈ పాదులు 
మూడు నాలుగు మాసాలు 
అర వలు: బూడిదగుమ్మడి వాడకం 

పెద్దగుమ్మడి, బూడిదగు మడి 
-వీనిలో బూడిదగుమ్మ డే శవ 
మెందని వైద్యులమతం, అ. యుకే 
పహ! కంటు అరవల్లో 
బూడిదగు ము డి వాడ క్ర ౦ 
హెచ్చు, 

మనం బూడిదగుముడి కా 
యల్ని ఒక్క వడియాలు పెట్టు 
కోవడానికి మా(తమే ఉపయో 
గిసాము. అరవవారు బూడిద 
గుమ్మడితో కూటు అనే. ఒక 
విధమైన పలచటి పపుకూర 
తయారు చేస్తాడ; చల్ల ఫులును 
కాసారం; (పల్యేకం కూర వండు 
తార, సఖ 
_ అరవలు వంటకాల్లోనే కాక 
వ్రితర విధాలుగా. కూడా ' ఈ 





వారంలో మొలశెత్తు 


ఆకల అయాక యం దన్న 


గుమ్మడికాయల్ని ఉపయోగి స్తు స్తో 
Re 
దృష్టిదోప. పరిహారారం 

దృష్టిదొవపరిహో రార్థం దీనిని 
అరవవారు ఛృంగాట కాల్లో 
అనగా నాలుగు ఏీథుల మొ 
గల్లో నేలమోాద వేసి పగలగొట్టి 
బలిదానం చేస్తున్నారు. 

మనవారు కార్తిక పూర్ణిమ 
నాడు పాపపరిహారారం సూనే 
గుమ డికాయల్ని అవు వార్ల 
గుళ్ళల్లో _ఇచ్చేటట్లు - మకర 
సం కాంలినాడు వెద్దగుము డీ 
కాయల్ని పురోహితులకు ఇచ్చే 
టట్టు అరవవారు మకరనం 
(కాంతినాడు బూడిద గునుడి 
కాయల్ని లౌ దానం 
చేస్తున్నారు, 

. మకరనంకమణ సంద ర్భ 
పూ జాకలాపంలో బూడిద గుమ్మ 
ఉనున్వు త్న, ఆకుల్నకూడా ఇ స 
తున్నార. 

(గవాపీడా అరికోరారం 

: (గహపిడాప్రరిహా రార్థం బూ 
డిదగుముడిని యింటిముంగిట. 
మైన వేలాడగట్టు తున్నారు... 


ఖం 


Wa 


"కాయకూర అం 





నవ(గసాశాంతికి గాను కూ 
పూండ పూజలు చేస్తున్నారు. 
“కోళ్ళ ని, గాణైల్ని బలియిచ్చే 
య ర 


సందర్భాల్లో వానికి (పత్యా. 


మ్నాయంగా ఈ బూడిద గుమ్తు 


డికాయల్ని దొలిచి అందులో. 


కుంకం ఎక్కించి పగులగొట్టు 
తున్నారు, 

అరవవారు వీనిని ఇంకా 
అ-నేకవిధాలుగా ఉపయోగి స్తు 
న్నారు. ఈ ఉపయోగాలకు ఏమి 
"కాని-వంట కాల్లో దీని ఉపయో 
గాన్ని మాతం అరవలనుండి 
మనం బహుళంగా (గహించ 
వలసి ఉంది, 
గుజరాతీలు :.బూడిదగుమ్మడి 

మనకంకునూ, అరవవారి 
కంశునూ గుజరాతీవార బూ 
డిదగుముడిని ఎక్కువగా ఆప 
'యోగిస్తారు. బూడిదగుమ్మడితో 
ఆ చేశంలో "పెక్కు తరేహాల 
మిఠాయిలు తరవాత చేసారు, 
విప. మేమిటంజఆు ఆ మిఠా 
యిల్నీ ఎవరికి వాడ యింటిలో 
మా(త్రమే తయారు చేసుకోరు, 
కాయి దుకాణదారులు దిన 


దినమూ తయారు చేసి విరివిగా 
వి(క యిస్తారు, 
కూష్మాండ లేవ్యాయు 

ఆయు ర్వేద వై ద్యంలో విశే 
పపచారంలో ఆన్న లేహ్మాల్లో 
ఒకటిఐన న లేహ్యం 
లోని (ప్రధానవస్తువ్రు బూడిద 
గుమి),డే. ఈ కూషా ండ లేహ్యో 
న్ని కాని, కూ పషూండఖండా 
లతో తయాదవేసిన మిఠాయిని 
కాని సేవి స్తే నీరనం, నిక్కా.క్క 
యయ తగ్గుతాయి, 
మధురాక్టు రసాలు 
_ బూడిదగుమ్మడి' మధురాన్లు 
రసాలు గలది, 

న ర్వాషధిగుణకల్పకం జూ 
ప గుణాల్ని ఇట్లా వివ 
రిస్తూటఉింది: 

“చేత బూడిదగుమ డికాయ 


వీత్తాన్ని పోగొడుతుంది. శీతలం 


గా ఉంటుంది, 
దోరస్థితిలో ఉండే బూడిద 
గాయక కఫాన్ని నం 
చేస్తుంది, 
పండిన బూడిదగుమ్మడి | 
పండిన బూడిదగు మ్స డి 
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బాగా తచిగా, కొంచెం శీత వాతపి త్తం, ర_కృవికారం పీట్లను 


లంగా ఉంటుంది. కొద్ది ఉప్పగా 
ఉంటుంది. లఘునుగా ఉండి 
అన్ని దీపనా న్ని కలిని స్తుంది. 


పొత్రికడువుని శుద్ధి చే స్తుంది. 
శు (క దో పా న్ని హోరి స్తుంది. 


వాతవ్నిత్త్హైవ్ట (పకోపాన్ని పో 
గొడుతుంది. 

బూడిడగుమ్మ డితో పెట్టిన 
వడియాలు వాబెన్ని, విట్తాన్ని, 
జ్‌ ర్త సర రన్న, శ ప్రస కొన ల్ని, 
[నణాల్ని, మేసోన్ని, విషాన్ని 
వారించి శరీరానికి బలాన్ని కలి 
గిసొయి,”” 
నునోవారంగా ఉంటుంది 

వ స్తుగుణవా*ఠం బూడిదగు 
మడి గుణాల్ని ఇంకా ఇట్లా 
వివరిసగాణంది, 

““బూడిదగుముడికాయ భీత 
లంగా గురువుగా, రూకుంగా 
ఉంటుంది, ధాతువృద్ధి, వస్తి 
శుద్ది బలము, రుచి కఫము 
ఏటిని కలిని స్తుంది. మనోవా 
. ఈశంగా ఉంటుంది. మూతఘాత 
ము [_పమేహం, మూ (తకృ 
(ఛం, అక్షర్‌, దప్పి, అరుచి, 


నశింవచే సుంది, 
eee 6) 

లేతది దోవకర మెంది 

"వేత బూడిదగుముడికాయ 
అతికీతలంగా,  దచోపుకరంగా, 
పి త్తపహూరంగా ఉంటుంది, 

పండిన బూడిదగువుడి 
కాయ న సర్వవోప. పనాశ నకరంగా, 
పథ్యక రంగా ఉంటుంది, 

ప. మూలే శ్రాన్ని 
జారీ వే స్టుంది, జన. వీర్య 
వృద్ది కలిగ సుంది, 

౮ రు యుల 

ఇం దియిదో హాన్ని పోనొట్టును 

బూడిద గుముండి కాయలో 
స చరాుసికి, లోపలి గిజయకు 
రా 

మధ్యను ఉందే పదార్థం ఇంది 
యవృద్ధిక రంగానూ, ఇం దియ 
దోషాన్నే పోగా స్రైదిగాను ఉం 
టుంది, అందు చేతే కొన్ని 
కులాల్లో ఆల్లుళ మనుగుడువులకు 

య యయ 
బూడిదగుముండి నడియాలు తప్ప 
కుండా తయారు చేస్తావ. 
వడియాలు : ఊరుపిండి 

"తెలుగు దేశంతో బూడిద 
గువ్వుడి వడియాలు శుభకా 
ర్యాల్లో తప్పకుండా ఉంటాయి, 
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వడియాలపచ్చి వీండిని కారు 
పిండి అనేపేవతో వాడతారు, 
దాసిని కొందరు వచ్చడిగా ఉప 
యోగిసారు. అందులో పడే 
మినుము బూడిదగుముడి కూడా 
బలకరమైన వే కావడంచేత ఆ 
పచ్చడి మంచిపుష్టైని ఇస్తుంది, 
మెదడుకు మంచిది 

బూడిదగుమ్ముడి మెదడుకు 


శాయకూరలు 
మంచి బలాన్ని ఇస్తుంది. మండ 


బుదిని పోగొడుతుంది. బూడిద 
గుమ్మడి పచ్చిరనం కిచ్చిని కూడా 
కుదురు స్తుందని చెబుతారు, 
బుద్ధిబలాన్ని కలిగించే కాయ 
కూరల్లో బూడిదగుమ్మడి 'ేవ్ష 
మెంది. కావడంచేత అం(ధులు 
ఇందలి మేలెంచి దీనిని విరివిగా 
వాడవలసిఉంది. 


జెండ 


(Abelmoschus Esculentus) 


ఆదిమస్థానం 
రుచికరమెన,  ఫున్షికరమెన 
ఈ. కక క సు 
కాయకూరల్లోో జెండ ఒకటి. 
దీని ఆదిమస్థానం నునే 
సమే అని చెప్పబడుతూ ఉంది. 
ఇప్పుడు ఇది (ప్రపంచంలో సరగ 
[పాంతాల్లోనూ "పెంచ బడుతూ 
వజేపుంగా (పజాదరణాన్ని 
వాంది ఉంది. 
ఆసియా ఖండ (పజలతో 
చొటు ఐరోపా ఖండ (పజలు 
డా దీనిని అతి ఆప్యాయంగా 


తింటారు, 


చిత్రమైన చేరు 
బ్రంగ్లీ మలో దీనికి చ తమైన 
సేవ ఉంది, ఇంగ్నీమవారు దీనిని 
న్స్‌ ల చేతివేళ్ళతో ఉపమించు 
దీనికి (స్ర్రేల చేతివేళ్లు 


(1 


కుంటూా 
అనే పేరు ఇచ్చారు, 
బెండ ఏకవార్షి కమైన కూర 

పాదు, ఇది ఐదు లేక ఆరు అడు. 
గులవరకు ఎది చిన్న మొక్క, 
అన్ని (పచేశాల్లోనూ ఎదుగుతుంది 

' ఇది హిందూ చేశంలో నము. 
(ద్రమట్టానికి నాలుగువేల అడు 
గులకు_ మించని అన్ని (వడేశా 
ల్లోనూ ఎదుగుతుంది, . 





నము[ద్రమట్ట-నికి మూడు 
వేల అడుగుల ఎత్తున ఉన్న 
"బెంగుళూ దలో, నము దమట్టా 
నికి రెండువేల ఐదువందల అడు 
గుల ఎత్తున ఉన్న మదనపల్లిలో 
వశీ ణహిందూ దేశంలోని మేలు 
రకస బెండకాయలు పండుతు 
న్నాయని 1982 ఫి(బనరి 28 
నాటి “హిందూ” నచితవార 
వఖికలో ఒకరు (వా స్తున్నారు, 
కొ గెివస్టాలుగాల తావులండు 
మలారు 
సస్టా'లుకల "ఠా 


వర్థధిక్యంగల 
లోనూ, కొద్ది 
యలవీమళోనూ పెండ"ప రుల వ్ర 

రా 

గుంది. కాని కొద్ది వర్హాణుకల 
అొన్రలంే అది గాగ చురు 
అన్ఫతుందని ఇప్పాలి, అట్టి పే 
శాత బెండకాయలు ఇతర 

౧ 
తొవులలోని కాొాయలకంు 
సార వంత నున చల 

బెండకు బాగా సారవంత 
మైన "జీలలు కావాలి. కర్నూలు 
(ప్రాంతంలో నై ర తులు బండపా 
దులు పెస్టే చేలల్లో యక'రానికి 
ఇరవై. మొదలు నలై. బళ్ల వరకు 





వీధులుతుడిచిన పెంట (మునిసి 
పల్‌ చె త్త) వేసారు, వేసి కలియ 
చానా అణ 
4 
దున్నుతార. గరపు లద్ది, 
దూడలవేడ కూడ బెండరు 
నుంచి ఎరువులు, అన్ని కూర 
పాదులకులాగ. బెండను కూడా 
పందిపెంట బాగా పనిచే స్తుంది, 
కాని పంది పెంటఎదనవు బొత్తిగా 
ఆరోగ్య(పదమైంది కాదని తెలు 
QQ. 
సుకోవలసి ఉంది. 
విత్తుల విషయం 
జెండ విత్తులవల్ల వ (పవ 
విత్తులు. పొడివిగా, బళ 
తోపఫ్రువిణా ఉంగాాలి, 
సె బడిన వితులు భాగా 
se Dre అలీ 
మొల'కె త్తేవు, 
బెండ సాదులు ప్రత్యేకంగా 
కాని వంగ, గోతచిక్కు.డు, 
వసువు మొదలయిన వాటితో 
కలివి కాని పెరు సెడతాతు, 
o 
కర్నూలు (పొంతంలో 
కర్నూలు (పాంతంలో జెండ 
పొదులు 'జ్యేష్టమానంలో సే 
*, మార్లశిరమానం నాటికి. 


a కాపు, ఉడిగిపోతాయి, 


| ప 
మలా పూర్తిగా కొప్పు. 
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ఉడిగిపోక. ముందు ఆ చెట్ల 
మధ్య ఐదారు అడుగుల దూ 
కాలో దేశవాళీ చిక్కుడు పా 
దులు పెడతారు, చిక్కుళ్లు 
ఎదిగి తీగెలు పాశేనరికి బెండలు 
కావు ఉడిగి ఎండిపోవడాసికి 
ఆరంభిసాయి, ఎండిపోయే బెం 
డలమోాడికి చిక్కు_ళ్లు బాగా 
పాకు వెడతాయి. చిక్కుళ్ల క 
వేచే పందిరి వేయవలసిన అవ 
నరంలేదు. ఈ విధంగా పందిళ్ల 
"పెట్టుబడి తగ్గిపోతుంది, 
చిక్కుడు కాయథాన్యసం 
(అ (Leguminous) మైనది. 
కాబట్టి భూమికి విశేషంగా 
న(తజనిని కూర్చి సారవంతం 
చేస్తుంది. కాబట్టి ఈ బెండ 
చిక్కుకుపాదుల పంటవిధానం 
ఇతర కావుల్లో కూడా అవలం 
పేంప తగందిగా క నివిస్తూఉంది, 
కృషివిధానం 
మూడు అడుగులూ ఆము 
క్కే-ల వరుసకి వరునకీ మధ్యను 
నాలుగు అడుగులు ఉండేటట్లు 
"- స్తేబెండలు బాగా క 


లు ఎనిమిది 


యసి అనుభవజ్ఞులు చెబుతూరు, 
ముక్కు.ల నాటు 

ఒక ఎకరానికి ఆధ మొద 
పొనుల వరకు 
విత్తులు కావలసి ఉంటుంది. 
ఒక బన్సుకి సుమార నాలుగు 
వందల విత్తులు తూగుతాయి, 
పాదుల్ని మొదట్లో నే ని తన్థలా 


స పెట్టవచ్చు, లేదా “మోవట 


విత్తులు మతళ్లల్లో చల్లి మొక్క 
లు ఐదారు హాం ఎత్తుకు 
ఎదిగిన తరవాత తీసి అయా 
తాన్రల్లో పాతవచ్చు. ఇట్లా 
పాతేటప్పుడు నేలలో తడి 
పదును ఉండేటట్లు చూడాలి. 
ఈ నాథ నాటడం సాయంకాలా 
లందు జరిపించడం మంచిది. 
నాకేటవ్వుడు మొక్క_కీ మొ 
కీ మధ్యని కనీసం అడు. 
గున్నరందూరం ఉండేటట్లు 
చూడాలి, 
అన్ని కాలాల్లో 

బెండ సాధారణంగా వర్ధా 
కాలంలో మూత మేపె పైదఅయ్య్‌ 
కూర పాదు, తెనుగు ద్రాంతాల్లో 
దీనిని ఊేవ. as త 
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i గాతనానాలా. 


| ల్లోనే నాటుతారు. కొంత శ్రద్ధ 
వహి స్తే బెండను నంవత్సరం 
పొడుగునా మెరు చేయవచ్చు, 
వర్హాభావనమయాల్లో జెండ 
తోటలకు వారానికి రెండు 
సారులు నీథ కట్టాలి, 
రెండు మాసాల “కాపు 

నాటిన రెండో మూసానిశే 
బెండ పూయడానికి ఆరంధభి 
స్తుంది, విత్తులు నాటిన పదో 
వారంలో పింబెలు పుడతాయి, 
ఎల్లాంటి నందర్శంలో ఐనా 
బెండ మూడో మూన౦లో 
కాయడానికి ఆరంభిస్తుంది. 
ఆరంభించింది మొదలు ఆరు 
లేక ఎనిమిది వారాలపాటు 
బెండ పాదు కా స్తుంది, 
రకాలు 

_'బెండలో రెండు రకాలు: 
పెద్ద బెండ, ఏడాకుల బెండ అని, 

పెద్ద "బెండలో రంగును బట్టి 


రెండు రకాలు, ఒకరకం మా 


మూలుది, రెండోరకస్రు బెండ 
కాయలు బాగా ఎరగా ఉం 


టాయి. వీటిని కొన్ని (ప్రాంతా ' 


లో కాలీబెండ అని అనడం కద్దు, 
య యు 


రంగుని బు కాకుండా పొట్టి, 
పాడు గు ల్ని ప ట్ట కూజా 
బెండకాయలు రెండు రకాలుగా 
విభజిత మవుతున్నాయి, 

వజాకుల బెండ చెట్టు వీడు 
ఆకులు తొడగడంతో'కు కాపు, 
పట్టడానికి (పారంభి స్తుంది, 
అమెరికన్‌ బెండలు 

బండలో ఒక రకానికి 
నూగుముల్లు ఉంటాయి, ఇది 
అంత మంచిరకం కాదు, వంగ 
“కాయలో ముళ వంకాయ (కేవ 

ఉం య © 
మెంది కాగా బెండకాయలో 
యా, ళం 
నూగుముళ్లు లేనిది శోష మెండె 
| య అ ౬ ర. 
ఉంది, 

"బండల ఆదివుభూమి హిం 
దూ బేశమే ఐనా ఇప్పుడు మన 
దేశపు బండల కంకశు అమెరికన్‌ 
"బెండలు అన్ని విధాలా మంచిపై 
ఉన్నాయని అనుభవజ్ఞుల అధి. 
(పాయం, 
పంట అంచనా : కోత తీరు 
“క్ట ర్నూ లు (పొంతంవంటి 


అనువైన (పచేశంలో యకశా 


నికీ ఐదువేలు మొదలు పదివేల. 


పొనులవరకు బెండ వాయల 
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చెరు అవుతాయని అంచనా, 
కాయలు వారానికి రెండు 
సాడులు కోయవలసి ఉంటుంది, 
-ఈ కోత లప్పుడు కూలీలు చాలా 
“ముంది కావలసి ఉంటుంది. 
"బెండకాయలు కోయడానికి 
సాయంకాలం మంచిదని చెబు 
"బెండకాయలు లేతగా ఉండ 


గానే కోసివేయాలి, ఇట్లా లేత 


' కాయలు - కోసి వేయడంవల్ల 
బెండ మొక్క_లు ఎక్కువ కాలం 
ఎక్కువగా పూచి కాస్తాయని 
“అమెరికన్‌ లు స్వానుభవపూర్య 
కంగా చెబుతున్నాడ. 
“తెగుళ్లు తగఆడం 

“జెండకు అప్పుడప ప్పుడు కొన్ని 


“తెగుళ్లు తగలడం కలదు, అట్టి 
సమ ( ల్లో అవి అన స ! 

.ల్లో.విందె పుట్టిన రెండు మూడు 

.రోజులే కోన్సి 


న లు ఒక వే శ 
కాసినా ఆపంట చెప్పతగ్గది, ఐ 
ఉండదు, . మొ కే కాక 


కాయలకు కూడా గొంగళి మొద .. 


జరాయిన ba మ్మర్ష్షగుల FT పట్టడం (& 


ఇష మొదలయినవి చ ల్లి పుకు 





గులవీడలు తరుణంలో తగ్గించ 
డం మంచిది, ' 
భాస్వరము హెచ్చు 
“బెండకాయ మధుర రనం 
గలది. ఫితవీర్య మెనది, 
మనం ఉపయోగించే కాయ 
కూరల్లో అన్నిటికంచు మెంతి 
గింజల్లోనూూ, బెండకాయల్లో 
నూ భాన్వరము హెచ్చు వాలు 
లో ఆంది, 
లేతవిగా సే తినాలి ~ 
బెండ కాయల్ని లేతవిగా నే 
తినడం మంచిది, వువ్వునుండి 
కాయ ఏర్పడిన పది. రోజుల 
లోగా కోస్తే వంటశానికీ 
బాగుంటుంది, ఆమోడ కాయ 
ముదిరి తినేటప్పుడు నారవీచులా 
సాగుతుంది. 
అమెరికా నంయ్వుక్త రాష్ట్రా 


ఉప యో 
గినారు. 

ఆయు "ర్వ ద చె దైన్య లు 
కాయ ముల ల్లు వీర్యవృద్ధికరా లం లే 
'వని చెబుతారు, 


Zచెండ 





జెండకౌయ వంటకెలు 
బెండకాయలు ఇగురకూర 
గా, పులుసు కూరగా వండ 
వ చ్చు. "బెండకాయలు కల 
గలువు కూరలకు కూడా పసికి 
వస్తాయి, బచ్చలి, బీర, తెలక 
పిండి మున్నగు వానితో కల 
గదికి బెండకాయలకూర వండు 
"తారు, - 
- పులుసు పెట్టని బెండకాయ 
ఈూర ప్‌ర్యాన్ని గట్టిపరు స్తుంది. 
జీరశ కి బాగా లేనివారు 
౯3 ౨ 
"బెండ కాయల్ని వి సరించి వాడ 
అలామో 


కూడదు, బెండకాయ గురు. 


త్వం చేసి మలబద్ధాన్ని:: క లిగి 
ఒస్తుంది ; వాతక ఫాల్ని చేస్తుంది. 
మజ్జిగ పులుసు | 
_ బెండ కాయల. కరతల 
పోకార్చడంలో పుల్ల మ జ్ఞ.గ 
పశ స్హమైెంది, కాబట్ట బెండ 
కాయ మజ్జిగ పులుసు (పశ స్తమై 
ఈంటుంది. 
| . బెండకాయ మజ్జిగ పులుసు 
1గహవాణిర్గొ గాన్ని తగ్గి స్తుంది. 
... భాన్వర్లం వి, ్వస్టరించి ఉండ 
"డంచేత "బెండకాయలు బుద్ధి 


HE ep! 





బలాన్ని బాగా పెంపొందిస్తాయి. 
అవి పుల్ల మజ్జిగతో నంయో 
గం పొందడంచేత తమ దోషా 
ల్ని పోకార్చుకుంటాయి, కాగా 
చెండకాయ ను డ్డి గవులుసు 
మిక్కిలి వరణీయ మై ఉంటుంది, 
న. పెంపొందిస్తుంది 
బెండకాయ మజ్జిగ పులుసు 
బుద్దిబలాన్ని సె ంపాొందిస్తుం 


_దనడానికి అనుభ వ సిద్ధమైన ఒక 


నిదర్శనం చూపవచ్చు. ధారణా 
శ_క్టికి మదరాసు కోసాలో వీను 


మిగిలిన న్యాయవాది, న్యాయ 


మూ రి భాష్యం అయ్యాంగారికి 
వాని | 

బెండకాయ వము జ్‌ గు ఫ్ర లు.సు 

(వియతముమైన వంటక మై 


ఉండేదని ఆయన ఆవంటకాన్ని 
తరచు తినే వారని చెబంకారు, 


ముదురు బెండ. ఉపయోగం 
బెండ కాయ - .ముదిరినా 
(బహ్మ్మచారి. ముదిరినా పనికి 


"రావనే సామెత మనలో చాల 


మందికి తెలుసు, . ఈ సావెత 
బెండకాయ లను లేత్తవిగాచే, ఉప 
యోగింఛ్లాలనే... కప ప్రదేశాన్ని 
- చేసేదిగా ఉన్నా వ్ర ముదిరిన జెండ 
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దవా నాదానాననన నాన లమదలరా్ల. 


"కాయల ఉపయోగం మనవారికి రంగా వచ్చే రోజులా వాసిని. 


తెలియదని రూఢం చేసేదిగా 
ఉంది. 

మన వొారుగువారైన బర్మా 
చేశసులు జెండ కాయల్ని ము 
దరనిచ్చి కూడా ఉపయోగాన్ని 


పొందుతున్నారు. 
బెండగింజల పప 

బెండ కాయల్ని వారు బాగా 
ముదిరి పండనిస్తారు. పం డన 


బెండ కాయల్ని కోసి ఎండ బెట్టి 
ఒలిచి గింజల్ని తీస్తారు. మనం 
కందులు, పెనలు, మినుములు 
పప్పు చేసుకున్నట్లు బర్జీయులు 
ఈ బెండ గింజల్ని పప్పుగా చేసు 
కుని బాడుకుంటారు. 

జాగా పండి ఎండిన బెండ 
కాయలోని గింజలు వేయించి 
కాకీగింజలకు బదులుగా కొన్ని 
"దేశాల్లో వాడతాద, 

ఎండు బెండగింజలు వేయించి 
పొడిచేసి కాని కపాయం 
కాచుకుని కాని సేవి “స్తే నరాలకు 
మంచి బలం కలుగుతుంది, 
"బెండ వరుగు 
+ జెండకాయలు ముమ్మ 


ముక్క_లుగా తరిగి ఎండించి 
వఠగు చేనుకుశే ఆచారం కొన్ని 
(పాంతాల్లో ఉంది, ఈవరుగును. 
-వేవుడుకూర మొదలయిన వంట 
కాలకు వాడ తారు, 
ఈ వరుగులకు కెవధోప 
యోగం కూడా" ఉంది. వీనితో 
కషాయం పెట్టి (తాగితే పురుషు. 
లికి శుుకనష్టమూ, 
(పదరమూ తగ్గుతుంది, 


(స్రీలకు 


"బండకౌాయల పిండీ 

కాయలు .పళంగా ఉడక 
బెట్టిన బెండ కాయల్నీ ఎండించి. 
ఈజిపు డేశస్థులు 'వీండి తయారు 
చే సారు. ఈ వీండిన వారన. 
“నాఫి?” (Naf అంటారు. 


ఈజిస్ట్ర దేశస్థుల (పియ మైన 


అహారపథా కార్ల! ఇది ఒకటి. 
జెండ నార. ల. 
జనప్ప గోగు మొక్క_ ల 
నుండి తీసిన క్షు బెండ మొక్కల 
నుండి కూడా నార తీయవచ్చు. 
నార తీయతలచే బెండ మొక్క 
ల్ని పూయ నియ్యకాడదు.. 
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క దానాల జ నా కాకాను ననాద దా తాం ద [నవా అకా! జాలా. 





"కాయ నియ్యకూడదు, పూత ఉంపే బెడమొక్క. శూగా 
ఎప్పటికప్పుడు తుంచి వేస్తూ ఎదిగి మంచినార ఇస్తుంది. 


బొప్పాయి 


(Carica Papaya) 


భె ప్పాయి చెట్టునే మదనాన 
ప చెట్టు అని కూడా అంటారు, 

నిజాము ఇలాకాలో పొప్పడి 

కాయ అని వ్యవహరిస్తారు, 


కూర లాగ అవ పెటి 
వండుకోవచ్చు. 

చేత అరటికాయ, 
"కాయ కూరలలోవ లె పెద్ద 
ముక్కలు తరిగి ఆవకూర 
వండుకోవచ్చు. 

బొప్పాయి కాయని (పశ్యే 
కంగానే కాకుండా "జెలకపీండి 
లో కలగలిపి వండుకోవచ్చు. 

దోర బొప్పాయి కాయలు 
తరిగి "పెద్ద గుముడీకాయల 
ముక్క_.లలాగున పులుసులో 
వేసుకోవచ్చు, దోర బొప్పాయి 
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కాయముక్క_ల పులుసు ఖాగా 
ఉంటుంది. 
కూర గుణము 


బ్రా పొ యి శకాయలకూర. 
కడుపులోని బల్లల్ని కోసి 
వేస్తుంది. 'మేవారోగులికి -ఈః' 
కార చాలా మంచిది, వాలింత 
రాలకు పాలువడజానికి బొస్పా. 
యికాయలకూర పెడతారు. 


ఉడకని కౌయకూా? ల్లో 


న్నీ. వట్టాన్ని ఉడకని కాయ 
కూరల్లో బొప్పాయి ముక్కను 
కీ దానిని వేస్టే అవి త్వరగా 
ఉడుకుతాయి. వైన బొప్పాయి 
పాలు పూసి ఒక గంట పిముట 
వండితే మాంనం త్వరగా 
ఉడుకుతుందని చెబుకావ, 
బొప్పాయి ఆకుల్లో ఒక రాత 
ల్లా మూటకట్టి 'ఉంచికే మాం 
నం al ఉడుకోతుండట, 


70. 


బొప్పాయి షప గింజలు 
బొప్పాయి పాలతో పెప్సిన్‌ 
తఠయూారు చేస్తారు, బొప్పాయి 
పాలు కడుపులో బిళ్లను నహో 
cn 
నయం చేస్తాయి. 
బొప్పాయి గింజల్ని తే నితో* 
నూరి ఇస్తే బిడ్డల లీవర్‌, (కా 
రము), న్‌న్‌ వాము) పెరగ ' 
వ తగ్గుతుంది, 
ఆకుల" రఆపయోాగం 
బొప్పాయి ఆకుల్ని నలగ 
ఏ9 రీ 
గొట్టి కొంచెం వెచ్చచేసి (మైల 
ననాలపె వేసి కటితే శర 
తని a న 
వర్గకంగా ఉంటుంది, సాంతాలు 
పరగణాల్లో నీలు ఈ 
(పకియను తరుచు అవలంబిస్తూ 
ఉంటారు, . 


"రం మరి ఒకటి లేదు. 


"కాయకూరలు 





బొప్పాయి ఆకుల్ని వెచ్చ, శ 
చేసి కట్లు కడితే బోదకాళ్లు ' 
: ల న. 


తగుతాయి. 
| ౧ 


బొప్పాయి పండు ముక్క_ను 
మాంనం అధికమై వావులుగా 
ఉండేచోట శరీరంమాద రాస్తే 
గుణకారిగా ఉంటుంది. 


| మంచి అహారం 


“బూప్పాయిని మించిన ఆహో 
బొవ్బా 


నిత్యము బొప్పాయి తినడం 
బాగా (పచారంలోకి వస్తే 
దీక్ష్రైయావుల సంఖ్యా హపాచ్చు 
లేంది” అని వెద్యవరుడు 


ఓక డు న 


పప 


(Mango - Mangifera Indica) 


నామాలు 

సూమిడిని అరవంలో మామ 
రం "అంటారు, 
ఆమ్మ, చూత, 

నహాక్తార్య- . ._అత్తిసారభ్య 


రసాల, 


కామాంగ, మహోత్సవ అనేవి. 

మామిడియొ ర్క సంస్కృత 

నామాలు, 

వేసవికి. రగినపుదాోరం 
మామిడికాయ బు విశేషం 


దృ. షిక్షబంధు,. సౌయమ్ముళ్ళ' గా _వేనవికాలంల్లోనే అభ్య 


గ 


న. whe is టు టా FO 
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ఆప వ వలలు ఎడ పతాకను మింకాలలాం గార ఇ (కదరా ద మలల 


మవుతాయి, "వేనవ కాలంలో 
తప్పకుండా తినవలసిన కాయ 


తగ్గవి, 
౧ 


ల్లో మామిడికాయలు పేర్కొన 


నడ దెబ్బ ననషలిన మనుష్యు 
లికి మామిడి కాయలు తొక్కి. 


నుడమోద. చేసి 
కాబటి సేనవి 
ల 


కడ తౌరు, 


నంబంధమెన 
న్‌ 


తాపాన్ని పో కార్చుడంలో వూ 

మిడికాొయబు నుంచి నన 
అనన ళీ ఇల జస ఇ జ గ య. 

మైనవస స్పష్ట్రమవుళూ డంది, 


లేశ మానిడీ హోయలు 


లేత మాసుడి 


నూమిడీపీందీలు అంటారు, 


'వేత మామిడికాయలు 


తంగా ఉంటాయి, 


భాగా రూ 


మూమినసపెందల గుణా (న్న్న 
వ సుపణపాఠం ఇట్లా చెబుతూ 
ఆయాని వ. 


ఉంది, 


“రేత మామిడిపింజెలు వగ 


ఈగా, ఉస్లం గరా 


వర యోగంవల్ల 


వులుపుగా, 
ర చి గా, 


సువాననగా ఉంటాయి, రూతు. 
గుణ మూ, [గా హిగు ఇ మూ 


కలిగి ఉంటాయి, 


శాంతిని ' 


Se RN LE Es OER ము 


ఇస్తాయి... పి త్తొన్ని, వాతాన్ని, 
కఫాన్ని ర _కృవోషాన్ని, కంఠ 
రోగాన్ని, వాతమేసో న్ని, 
యోనివోపాన్ని, (వణాన్ని అతి 
సారాన్ని నళింపచేసాయిు,”” 
టంకకట్టిన కౌయలు 

ఈ పె గుణాలన్నీ జీడిఫి9 
దెలవి అన్నమాట. టుంకో 
కట్టిన, లేక, ఏిత్తుపట్టిన నమా 
మిడికాయబు ' వీత్తం కఫం, 
శుక క్స్‌ వృద్ధి, మూాంసన్ఫద్ద్ధి, బలం 
ఏటిని కలిగిస్తా ము, 
రాలుగా యలు 

రాలిన మామిడీ'కొయలు 
అంత _శేష్టమైనవి కావు, ఇవి 
ఉఊడగాయకు అన లే పనికిరావు... 
ముదు రుకౌయలు 

ముదిరిన మాముడికాయలు. 
ఫుల్ల గా, మధురంగా, వగఠరగా 
ఉంటాము, 

ఈ కాయలు శు క్రవృద్ధిని, వ్రు 
సని, కాంతిని, త్ఫ_ి ఫీసి, చిని, 


(ప్రతిని, మాంనవృద్ధిని, బలాన్ని 


కలిగి స్తాయి. దప్పిపే, (శ్రమన్ను . 
పోశావస్తాయి. er న 
బాగా ముదిరీన ము 
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కాయలు. |త్రిదోమ(ప్రకోపనాన్ని 


తగ్గించి ర_క్షదోపాన్ని హరి 
క 
మామిడివరుగు 
మామిడివరుగు వగరు, 
పుల్లగ ఉండి దోషాన్ని భేది 


స్తుంది. కఫవాతాల్ని హారి: 


న్తుంది, 
పచ్చళ్లు : కూరలు 
మామిడికాయలు ప ప్పు 
కూరలు, పచ్చళ్లు చేయడానికి 
ఉపయోగిసారు., 
కందిపప్పు, పెసరప ప్ప 
మెదలయిన వాటితో కలివి 
పవ్పుకూర, పప్పుప్రులుసు వండు 
శారు, (పల్యేకంగానూ ; పె 
సర పప్పు, కొబ్బరి మొదలయిన 


మిరప 


వాటితో కలిపిన్నీ పచ్చడి 
చేస్తారు. 

మామిడికాయలతో ఆవ 
కాయ, మాగాయ, మెంలికాయ 
మొదలయిన నిలవపచ్చకళ్లు, 
ఉఊరుగాయలు, పెడతారు, 
విరుగుడుగా ఉపయోగం 

చేవలకూర సంబంధమైన 
అజీర్లానికి పచ్చి మామిడికాయల 
రనం విరుగుడుగా ఉంటుందని 
భావ|(పకాళిక కారుడు (వాస్తు 
న్నాడు, 

"“తాటిముంజెల అధికసేవన 
సంబంధమైన అజీ రికి మామిడి 
కాయలు మంచి విరుగుడు, 
మామిడికాయకి విరుగుడు 


మామిడికాయకు ఉస. 


జీలక[ర మంచి విరుగుళ్లు, 


కాయ: 


(Chilli. ౮౫91620 Frutescens) 


మనదేశానికిరాక 

ళ్‌ ద” 

పోర్చీనీసువాద. (బుడుతకీచు 
ల్ఫూ  మనచేశమునకు రాక 
ఫూర్వ మిక్క_డ మిర్యవుంగా 


ములే యుపయోగించెడివార. 
ఆజేశమునుండి పోర్చిగీనువాే . 
తొలుత వీనిని మనచేశమునకుం 
కావుననే నేంటికిని, 


'దెచ్చిరి, 
సంర లం 


జా 


మిరపకాయ 
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సన ననన క త 


దుం గారమునకు మిర్యములనే 
యుపయోగింతుదు. మిర్యము 
లకు బదులుగా నేర్చడినవి గాన 
వీనిని మనవారు మిర్యవుంగాయ 
లనిరి,.” అని (శ్రీ వేటూరి (ప్రభా 
కరశా ని నై, గార చాటు పద్య 
మణిమరపేరిలో (వాసి ఉన్నారు. 

మిర్య ఫుంగాయ లే "కాల 
(కనూన్ని ముర కోతులు అ 
య్యాయి, 

మిరపకాయలు ఈ చేశాక్షిని 
వచ్చి రమారమి నాలుగువందల 
వ్‌ యింది, ఇవ్‌ ఇఫ్పుడు 
పంచూ -జేశమం దంతేటా a 
పించి ఉన్నాయి, i 
రకాలు 
మిరపకాయలలో రంగును 
పట్టి ఎ[రమిరప, ప పసువుమిరప 
అని రండు రకాలు; ఆకా 
రాన్ని పట్ట పొడుగుమిరప, పొట్టి 
మిరప అని రెండు రకాలు 
ఉన్నాయి, 

ఇవి కొక కీ నీమవిరప' అని 
ఒక రకం ఉంది. దీనికొయలు 
మిక్కిలి షన. ఉంటాయి! 
దిని: పచ్చికాయల్ని, పళ్లని ఉప 


యోగిస్తార “కాని, ఎండించి 
వం. స 'సీమవిరపకాయలు 
మిక్కిలి కారంగా ఉంటోయి, 
ఎ[ర మిరపకాయల కంచె 
వసువు మిరపకాయలు, పొడుగు 
మిరపకాయల కంెకు వొట్టి మి 
రపకాయలు ys కారంగా 
ఉంటాయి. 


శ్వేవిల ఫల వ. 


మిరపకాయల్లో ' శువి ల్‌ 
మిరపకాయ పు "మరోరకం 
ఉన్నాయి? అవి: శమ 
మిరపకాయల కంయె' లొవుగా, 
చప్పగా" "ఉంటారు, కారకు 
బ్రూగా పనికివస్తాయి' ' మూాహమూ 
లు' మిరపకోయలు. ఉన్షవ్లీర్యం 
కలవికాగా కవి శీతసీర్యమైనవి, 
తీ? మిరప 

పైన పేర్కొన్న రోలు 
కాక 4 మీరపలో' తీగవిరప ' తశ 
క్రొ త్తరకం' ఒకటి. ఇటీవల | ప్రచా 
ర౭హోనికి వస్తూ ఉన్నట్లు “పాడి: 
అనే యు _ 
క్‌. 
a ఈ శీ(భురప స౦పట్పోరం 
పొడుగునా కాస్తుంది] “ఇతర 


పంటలు ?” 
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“చెట్లమోదకు . అల్లుకొని పాకు 
తుంది. నాలుూై దు వళ్లల్లో పది 
కును లేక కర. అసల 
పొడుగు ఎదుగుతుంది. 

తీగమిరపకాయల్లో రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి... ఒకటి హొం 
ఇం పొడుగు, రెండో ది కొంచెం 
పొట్టి, రెండూ కూడా మామూ 
లు పొట్టిమిరపకాయల క న్నా 
కారంగా ఉంటాయి. 
పెంపకపు విధానం 

వీటి విత్తనాలు మామూలు 
గా నారు పోసి నెలాపదిశే భాను 
రోజులు అయాక తీసి వశే 
చోట నాటాలి. రెండు అడు 
గుల వెడల్పు, అంతే పొడుగు, 
ఆంతే లోతుగల గోతులు తవ్వి 
చీకిన మంచిఎరువుతో నింపి ఈ 
మొక్క నాటిశే నాలుగోమా 
సంనుంచి 'కాస్టు దిగుతుంది, 
ఎవ్పుడూ కాపు ఉంటుంది, వ 
శ్టుట' ఎరువు వేస్తుంచే. చక్క 
గా శాస్తుంది. 
ఇంటికి సరి పోయే కాయలు 


ఫీట్లిని. తోటల్లో. వేయ 





lhc 
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రణంగా చ వవ 
వ్‌నికి వచ్చేటట్లు చేదు, మా 
మూలు' మిరపతోటలకు ఖర్చు 
పెట్టినంత దీని కోనం ఖర్చు పెట్ట 
నకే_ర లేదు, (పతిపె ఎర టిలోను 
రెండు మూడు తీగలు పాకించు. 
కుంశే ఇంటి గ్రాసానికి సరిపోయిన 
మిరపకాయలు దొరుకుతాయి,” 
మామూలు మిరప నారు 

మామూలు మిరపగింజలు 
చల్లీ నారపెంచి తరవాత ఆ 


నారు పెరిగాక పీకి వేళ్లు, ఆకులు 


కొద్దిగా శెంపి తోటల్లో పొ 
లీ. మిరి పమొక్క_లు అడు 
గడుగు లేక అడుగున్నర అడు 
గున్నర దూరంలో నాటాలి, 

పొట్టి మిరపగింజలు చె (త 
చై శాఖ మాసాల్లోనూ, మా 
మూలు మీరపగింజలు జ్యేష్ట 
ఆపాఢమాసాల్లోనూ మళ్లు కడ 
కారు, విడతీసి "తోటల్లో పాతిన 
"రెండున్నర మూడు మాసాల్లో 
మిరపమొక్క_లు కావు (ప్రారం 
భిస్తాయి. 
జిట్టత్తల చేయడం 

ఖకవిభమైన, సృరుగులు మిధ 


మిర 





పతోటలకు హోని చేస్తాయి. అవి 
చెట్టుయొక్క. లేత రెమ్హులలోని 
రసాన్ని పీల్చి ఆకులు, చిగుళ్లు 
ముడుచుకుపో యే టట్లుచేసాయి. 
మిరవపమొక్క_ల ఈ 'తెగులుని 
నై తులు జిట్టతల వేయడం అనే 
ఢరుతో వ్యవహరిస్తారు. 

మిరప మొక్క_ లికి ఈ వ్యా 
ధిని కలిగించే పురుగుల్ని నాశ 
నం చేయడానికి మొక్క_లమిోద 
ఫాగాకుపాడిని కాని, పొగాకు 
నానవేసిన నీళ్ళను కాని చల్లడం 
మంచిదని మ(చాసు వ్యవసాయ 
శాఖడై రెక్ట్ర రు రావుబహాదూర్‌ 
డాక్టరు (థ్రీ భాగవతుల విశ్వ 
నాధము నలహో, 
కూరల్లో పచ్చళ్ళ లో 

కూరల్లో, పచ్చళ్లలో అన్ని 
టిలో మిరపకాయలో, మిరప 
కొయలపొడుమోా పడి తీవ 
తుంది. 
_ పచ్చిమిరపకాయలతో (ప్ర 
'త్యేకం కూర కూడా వండు 
తెరు, 
ఊరయమిర పకౌరూలు. 
బాగా ముదిరిన పచ్చిమిరప 


ప కౌయ 


“కాయలకు దబ్బనంతో "కాస్స 
నీతిగరిటి నన్న కాడతో కాసి 
చిల్లులు పొడిచి ఉప్పు వేసిన హు 
ల్లటి చల్లలో నాన వేసి ఎండిం 
చిన మిరపకాయల్ని నూనెలో 
వేయించి పప్పులో కొరుక్కు 
తింకు చాలా వచిగా ఉంటుంది. 
తీవ్రమైన కారం పనికిరాని 
వారికి ఇవి చాలా కలగా 
ఉంటాయి, _ 
పీనిని ఊజమిరపకాయలసీ, 
చల్ల మిరపకాయ లనీ అంటారు. 


క్రాొరివికౌరం 
గుంటూరుజిల్లావారు మిరప 
పళ్ళతో కొరివికారం అనే ఒక 
రకపు పచ్చడిని తయారు చేస్తా 
రు. మిరపపళ్లని నూనెతో వేయి 
స్తా. వలసినంత ఉప్పు, చింత 
పండు వేసి కంగామంగా రుబ్బు 
తావ. దీనిని వార నిలవవచ్చ 
డిగా కూడా ఉంచుకుంటారు 
ఈ పచ్చడిని అవనర మైనప్పుడు 
తీసుకుని తిరిగి మెత్తగా రుచ్ని 
వాడుకుంటారు. వ ఈపచ్చ 
డిని ఎప్పడికప్పుడు కూడా తయా 
రచేస్తారు, - | 
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_ -ఈ పచ్చడ్‌ ఛారంగా, వాత 
వారంగా ఉంటుంది, 


బన బదలు 
పచ్చిమిర పకాయలలో ,రుచ్చ్చ 
డేబద్దలు వేసారు. -- పచ్చిమిరప 


కాయల్ని చివరనుంచి రెండుగా 
చీల్చి ముచికివద పటు ఉంచు 
ద టు 

తారు, నిముకాయ రసంలో 
వలసినంత ఉప్పు, కొద్దిగా వాము 
వేసి తరిగిన పచ్చిమిరపకాయ 
ల్ని ఆరనంలో వేసి జఊరనిసాటు. 
లుగు పూటలవరకు బాగా 
ఉంటాయి, _ 
మితం గా. వాడాలి 

మితంగా వాడితే మిరప 


"కాయలు జీర్ణ శ కిని కలిగిస్తాయి 4 
శ్లామ్మూన్ని హరిసాయి, 

మిరపకాయలు వేడి చేస్తా 
యి, అవయవాలకు చురుకు 
పుట్టిస్తాయి, కలరారోగా న్ని 
తగ్గిస్తాయి. అరుచిని, బద్ద కాన్న 
Fe ed 

3 పచ్చిమిరపకాయల్ని ఎ కూ... 
వగా వాడడంవల్ల పనరు పెరు 
గుతుంది, 

"కాక న. ఏ మిరపకా 
యల్ని కాసి జూ స్త నీగా వాడకూ 
డదు. వాడితే వీర్యానికి చెరువు 
కలుగుతుంది. 

పచ్చిమిర కాయలకు నిభ 
ఫులుస్తు ఉప్పు మంచివిధుగుళ్లు. 


మునగకాయ 


(Drumstick _ Moringa మ 


నామౌలు 

వమునగకు అరవంలో ముఠం్లై 
. "అన్‌. సంన్కృృతంలో. తగ, 

కోళాంజన: హరితశాక్క మూ 

లక్టష్యతక్క శీళ్లగంధ, కన్న 

గంధ్య బహులచ్చ గద అనీ పేళ్లు. 


పెంపకం 

మునగ మొక్కల్ని గింజలు 
వాతి పెంచవచ్చు, ముదురు 
కరొహముుల ముక్కలు పాతినా 
బతికే ఎదుగుతాయి, మునగ 
చెట్టు చాలా పెళుగై ౦ది; కొని 
నాలా త్వరగా ఎదుగుతుంది, 
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శా యడాడుడాంయలాాలునాతడంయాంరాాయల! 


“ఇంటిముందు మునగ, వెనక 
"వేపి అని పెద్దలు చెబుతారు, 
అంశే ఇంటిస్టలాల్లో ఉండవల 
సిన చెట్లల్లో మనవారు మున 
గని, సేవని (పభానంగా పరిగ 
ణించి ఉన్నారని తేలుతూజఉంది, 
., తోట కట్టనల్లో వేసి పెంచ 
తగ్గ ఉపయుక్త వృమూల్లూో ఇది 
ఒకటి, 

ర మే శ రంలో మునగ 
తోటలు ఎక ం"లకొద్దీ సిస్యరించి 
ఉన్న (ము, అక్క..వనుంచి ముస 
గకొయలు వి శీషంగా ఇతర 
ఊళ్లకు రవాణా అన్ఫృ తాలు, 

మునగ ఆనుల్నీ కొండము 
చ్చులు బహు ఆప్యాయంగా 
తింటాయి, 
సొంగ లి పరుగుల బాధ 

మునగకు నొంగళిప్రథుగుల 
బాధ హాచ్చు, ఎప్పటికప్పుడు 
ట్ర గొంగళిప్రుదుగుల్ని తీసి మంట 
పెట్టి కాని, మరి ఒకవిధంగా 
కొని నాశనం చేస్త ఏరా ఉండాలి. 
ఏళ్లూ చేయకపోతే , గొంగళీపురు 
ఫలు మునగ ఆకుల్ని మూల 
ముట్టుగా తినివేస్తాయి, 


క కనన అలాకాని. లంద దనము 








రసము విపాకముకూడా కార మే 
మునగ 'కారపురనం కలది. 


విపాకంలో కూజా కారవురుచే 

కలిగి ఉంటుంది, లీక మె, "వేడి 
£9 0 

చ స్తుంది, నే శాలకు, హృద 

యానికి హాతకర మైఉంటుంది, 

తోన్ష వీర్య మైంది 


మునగ అ నేక నుఖరోగాల్ని 
పోగాశుతుంది, ఉన్ల నీర్య మెంది, 

సన్నంగా, వెడుగ్షా ఉండ 
డం వేతి ముసగకాయల్ని ము 
సగకాడటు అంటారు, 
బారులో: పులుసులో 

మునగకాయలు లేత.వై తే 
తరిగి వండి, బెల్లం: వేసి కూర 
వండుతోర. కొంచెం ముదిరి 
నవి ఐతే వేలెజేసి ముక్కలుగా 


. తిరిగి చోతుళ్ల  వులుసుల్లో 
చేస్తావ, A ల ముక్క 


లు వేసిన నారు ఫులుసు వచి 


గా సువాననగా ఉంటాయి. 


మునగకాయల్ని' గురించి 
న ర్య్వాషధిగుణక ల్పకం బ్ర టూ 
Gn 


దీని విత్తులే “తెల్ల మిరియాలు 
“మునగకాయ మలాన్ని గ టి 
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పరుస్తుంది. వగరురనం కలిని 
వేడిచే స్తుంది, మధురంగా ఉండి 
క్రేషా న్ని, వీత్తాని పోగాకు 
తుంది. దీని విత్తులే 'తెల్లమిరి 
యాలని చెప్పబడ తాయి.” 

“మునగకాయలు వగరుగా, 
స్వాదుగా, మధురంగా ఉండి 
అన్నిదీ ప్టీని కలిగిస్తాయి, వీత్తం, 
జ్వరం, చయయ, కుష్టువు, చఛూల, 
వ్యాన, గుల్మం వీటిని నివర్తింప 
చేసాయిీిఅని వ స్తుగుణపాఠము, 
విక్య వృద్దిక రోలు 

మునగ కాయలు భాగా వీర్య 
బడని కలిగిస్తాయి... బాగా 
కామాన్ని కలిగించేవి కావడం 
చేత మునగకాయలు 
లు (బహ్మచారులు తినకూడ 


నన్యాసు 


కాయకూరలు 


దని మన 
ఉన్నారు. 
ఎముకల మూలుగులకు 
పటు త్యాని కలిగించే శక్తి ము 
నగకాయల్లో విశేషంగా ఉంది. 


పెద్దలు నిపేధించి 


మునగ బెరడు 
మునగ బెరడు కొద్దిగా నంగ 
పంచీ కాగుతూఉన్న చారులో 


"వేసేది. ఆ 'చారుకు ఒకవిధమైన 


మంచివానన కలుగుతుంది. ఆ 
బారు ఫుచ్చుకోవ డంవల్ల జలుబు: 
భారం బాగా తగ్గుతుంది, 

మునగబెరడు . నూరి. ముద్ద 
చేసి గుడ్డను కట్టి వానన చూస్తే. 
ముక్కునుండి నీదకానే పడిశభా " 
రం, తలదిమ్ము, తు ము లూ 
నయ మన్రతాయి, 


మేడి కాయ 


(Ficus—Cluster Fig) 


తీర వృమైలు 

మజ, జువ్వి, రావి, వబ్బలి, 
మేడి అనే. ఐదున్నూ తీర 

వృతాలు అని మన పెద్దలు వర్షీ 





వీర్యవృద్ధికరంగా, చనుబాలను 
వృద్దిపరిచేవిగా, విరిగిన ఎము 
కల్ని తిరిగి అతికేవిగా ఉంటా 
యని వైద్య (గంథాలు చెబు 

ఐతే ఈ వీరవృతూల ఏదిం 


మేడికాయ 


తాలుక లగా 


టిలో జి క మేడికాయల్నే 
కూరకు ఉపయోగిస్తారు, 
“"కిడికాయలఅల వాడకం 
మేడికొయల వాడకం అర 
వల్లో హాచ్చు. ఇెనుగువారు 
వీనిని ఒక విధమైన హేయభా 
వంతో చూస్తారు. తెనుగు 
వారిలో నర్వ(_తా వ్యాపించి 
ఉన్న 
ఈజీడిపందు చూడ మేలిమె ఉండును 
పొట్టవిచ్చి చూడ పురుగులుండు" 
అన్న వేవమన్నగారి పద్యం దీనికి 
కొంతవరకు కారణం కావచ్చు 
కాని ఇవి అంతేగా తీసివేయ 


త x ని కొను, మేడికాయలు 
కూరగా వాడుకోతగ్గవి. 
రెండు రకాలు 


మేడిలో మేడి, (బ్రహ్మ మేడి 
అని రెండు రకాలు ఉన్నాయి. 
వుదరాసు (పొంతంలో మేడి 
కయ బజూరుల్లో అ మే 
వారు వాని ని అ _తి కొ న 
= ww 
Signs కూజా 
న్‌ా! కాయలు కాస్తాయి, 
నామాలు 
నంస్మృతేంలో మేడిని 


79 


ఉదుంబర, తీరవృతు, జంతు 


వృత, నదాఫల, 'హేమదుస్ధ, 
య. అపువ్చ పల, యజ్ఞం 

౫, శీతవల్కల అనీ; (బహే 
చేడిని "కాకోదుంబరికా, ఫలు, 
మలయూ, శ్యి్యత భేషజ, ఫబ్దుణే, 
సలహారీ, రాజఫటల్లు, శివాటికా ' 
అనీ వ్యవహారిస్తారు. 
శీతవిగ్య మెంది 

బాగా ముదిరిన మేడికాయ 
అ వగరుగా, తియ్యగా, రుచిగా 
ఉంటాయి, అగ్ని దీవనం చేస్తా 
యి, (శ్రమను పోగొట్టి మాంగో. 
జర్‌ కలిగిస్తాయి, 

“మీడి ఫీతపీర్యమైనది. మేడి. 
కాయ వగరుగా, పండు మధు 
రంగా ఉంటుంది. 

"మేడికాయల కూర రక్త 
దోషాన్ని పోగొట్టి బలాన్ని 
కలిగి స్తుంది, 

వ్రణాల్ని శ్లోధించడంలో' 
మేడికొయలు సమర్థ మైనవి, 
(బ్రవ్మామేడి గుణాలు. 

(బహ మేడి కాయలు ర్‌ం 
వెం ఇంచుమించుగా మేడికా- 


యల గుణాల్నే కలిగి ఉంటాయి... 


| 


“కాయకూరలు 





 స్రువ్మామేడి కాయలు కొం 
చెం మలబద్లకారిగా ఉ ఉంటాయి, 
“నది, అను కటువిపాకం కలది. 
దురదల్ని, 'చర్భరోగాల్ని తేని 


“నుంది. బొలి రోగంలో . ఇది 

i cn 

గుణకారిగా ఉంటుంది, రక్త 

కి తము, కఫర కము రక 
(er = అతి అని 


“మూ[తము, ర క్ష[పదరం, రక్త 
వమనం మొదలయిన జబ్బులను 
ఎది తగ్గి స్తుంది. 


ఆకుల వి “సరిలో 

(బ్రహ్మ మేడ్‌ ఆకుల వి _న్హరిలో 
భోజనం మేహాశాంతిని చేస స్తుంది, 
"కా _ర్థికవూానంలో బక సా 
సౌ బ్రవ్మామేడి ఆకుల్లో భోజనం 
చేయాలని పెద్దలు చెబు తారు, 

మేడి (బహృముడి చెట్ల 
వేళ్లు కుక్క_, నక్క కాట్లలో 
గుణకారిగా అంటాయి, 

వీటి పట్టలు చొంగను తగ్గి 
స్తాయి. వీటి పట్టల రనం నోటి 
పూతను. నయం చే స్తుంది, 


వంగకాయ 


 (Brinpl: 


Solanum Melongena) . 


క. వంకౌయవంటి కూరయు 
బంకజముఖి సీతవంటి భామామణి యున్‌ 


శంకరుని వంటి దైవము 


లంశౌధిప్రువై రి వంటి రాజాను నగలంటే / 


చ్లునువం కాయను వస్త నుతించు 
చాటుపద్యం వంకాయ శాకము 


వలెనే ఆంధచే శాన సర్వచ్యా 


పన మంది ఉండి, వంకాయ 


వ. లా 
నిజంగా శొక "రాజము, 


a ge జీ 
ఖ్‌ (| 


“నామాల 
AEs వర్గ 1 "కొ చ రు. ee NW a SOE 


గ 'స్కృృృతమున :. 


_ భంటాకీ, భండేక్నా, క 
క్‌ ,వృన్హాక, వారికీ, కృతా, 
అరవమున : es 
మళ యాళమున : 
_ వళదినంకాయ- = 





తులు, కన్నడ భాషల్లో : 
బడినేకాయ-. 

హిందీ, ఉరదూభఫావల్లో : 
మై గాన్‌, భేంగక౯ా- 

మహారాష్ట్ర )మున : 
వాంగీ- 

బెంగాలీ భావయందు _ 

"బెగక్‌ _ 

గుజరాతిలతో : 
శ వింగి- వెంగ్ని-రిగ్నిం-- 
ఓ శభాహలో 

బండినో- 

జు భాషలో ; 
క్యాంటి- 

అరబిక్‌ భొవలతో ; 
భీండి- 

బ్రిటాలీయన్‌ ;: 
మెలన్‌ గోల్‌ 
జెరిం-గేలు- 

స్పానిష్‌ : | 
ఆల్‌ బేరింగినీ, జెరింగాన- 

జర్రున భాషలో : 


వంగకాౌయ 8l. 





"అమెరికన్‌ : 


ఎగు[ఫ్రూాట్‌- 
ఆంగ మున ; 
య 
(టంజూల్‌- 
లాటిన్‌ ; 
సోలనం మెలంగ శా- 


అవీ అంటారే, 


అన్యదేళా లనుంచి వచ్చింది 

(పపంచంలోని (పధానభావ. 
లన్నిటిలో వంకాయకు -ఈవిధం 
గా పేళ్లు ఉండటంచేత 9ిది 
నమస్త వ్రాంతాలవారిచేత వాడ. 
బడుతూ ఉందని నిర్ణయించ 
వచ్చు. 

ఆదిభో వంగ అనం చేశాల 
నుంచి తెచ్చింది కావడంచేత 
Cm దీనిని: 
ఇప్పటికి కూడా కాల. 
వాడరని చెబుతారు, 
(పాంతీయ ఫువంగల (ప్రనిద్ధి 

వంకాయల్లో బాలా రకాలు 
ఉన్నాయి, అపా ఒక్కొ. క్క 
[పాంతంలో ఒక్క కా తావున 
"పెంచబజే వంకాయలకు చిర. 
(ప్రసిద్ధి. 

బెజవాడ (పౌంతంలో బ్రా 


4 కాయకూరలు 





పట్లవంకాయలకి హెచ్చు చెలా 
మణీ, 

"బెంగుళూరి (పాంతాన మై 
నూరువంకాొయలకి మంచిపేరు, 

రాజము హేం[దవరం, 
నాడ (పాంకతాల్లో జేగురుపాడు, 
కుమార దేవం వంకాయలకు వల్ల 
మాలిన చెలామణీ, 

పిఠాప్ర్రరం చెద్దాపుర్తం (పాం 
EL కొంజెవరప్రు వంకాయ, 
గుర ప్పా లెంకాయలు 
నః 

మదరాసు పట్టణంలో తిరువ 
ళూవ రర మంచి చెరు, 
కర్పూరపు వంకాయలు 

గుంటూరు వంగవోలు 
ర్రైంతాన మెట్టభూముల్లో మై ఈ 
పెట్టభిజె ము ండ్ర వంకాయలు 
మిక్కిలి రచిగా ఉంటాయి, 
వీనికి కర్పూరపువంకాయ లని 
పేరు, అరటిపళ్ల లో కర్పూరపు 
చక్ర కేళీ వళ్లలాగ వంకాయల్లో 


కాకి 


షూ ల 


క ర్పూర ఫువంకాయలు మిక్కిలి 


ఈచ్‌ ఐనవి. 
రకాలు 
ఆప 
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కాకుండా కాయయొ క్క ఆకా 
అ పట్ట కూడా వం కాయల్లో 
చాలా కనుల ఉన్నాయి; ప్ర 


' పొటివి, వపొడుగుపాటివి, గ్గం[డ 


పాటివి, నన్న టివి - ఈవిధంగా 


పలుర కాలు, 


రంగునిపట్ట కూడా వంకా 
యలలో విశే పషవిభఖీదాలు 
ఉన్నాయి: తెల్ల టిని, నల్ల టివి, 
బల్హటివి, పచ్చటివి, సలివి , మి(శ 
స. వన్హానివి - ఇత్యాదులు, 
కొండవంకెయలు 
వి శాఖపట్టణంజిల్లాలో కొండ 
వంకాయలని ఒకరక స్రకాయలు 
ఉన్నాయి. ర్తెవి అడవుల్లోనూూ, 
కొండల్లోనూ నహజంగా పెరుగు 
తాయి, మెట్ట, నిటివంకాయల్ని 
చేధించే (క్రో(త్రియులు కూడా 
పీటిని ధారాళంగా వాడతారు, 
తెల్ల నివంకౌయ 
తెల్లని వంకాయ, గం(డని 
సొరకాయ అపథ్యక రమైన వని 
చెద్దబు చెబు తారు, తెల్లని వం 
వ విషయంలో ఈ వృద్ధజన 
త్రునమ్మకమైందిగా నే. 
కనిపిస్తూ ఉంది, 


| మాతం కొంచెం 


కా? 


వంగ కౌయ 





కుక్కు_టాండాన్ని (అనగా 
కోడిగుడ్లుని) వోలిఉండే 
వంకాయలు మామూలు వంకా 
యలగుణంకంకు కొంచెం తక్కు 
కలవై ఉండునని 


నర్యావధిగుణ కల్ప కం వివరిస్తూ 


తెల 
cn 


చెన గుణం 
QQ. 


ఉంది, 

తెల్ల వంకాయలు నేలకి 
మేలుచేసే 
విగా ఉంటాయని ఆ (గంధ మే 
చెబుతూ ఉంది, 

తెల్లవంకాయ అర్శస్సును 
కలిగి స్థుందసి వ స్తుగుణపాఠంలో 
ఉంది, 
చిన్న పెద్ద ర కొలు 

చసెంచబడే (పచేశం యొక్క 
సాశాన్నిపట్టి, అచ్చటి శీతోన్ల 
స్థితుల అనుకూల్యాన్ని బట్ట షం 
కాయల్లో చిన్న పెద్ద వ 

కాన్ని కొన్ని ప్రజేశాల్లో 
వంకాయలు సారకాయ లంత 
లుగా ఎదగడం కద్దు, వంగే 
ఫంలో ప, చుంకాయ 
లాగ ఉంటాయి, వీ గాక ఒక్క 


చే వంకాయ తూ. మిక్కిలి. 
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పసెదరకాొలు ఉన్నాయి, 
ది 


చూపుడు వంకాయలు 

ఉదకమండలం, బెంగుళూరు 
మున్నగు తావుల్లో అప్పుడప్పుడు 
జరుగుతూ ఉంచే ఫలపుప్పు శాక 
(సదర్శనా లందు పెక్కు రకాల 
ఆకారం గల న౧కాయ ల్ని 
చూడవచ్చు. 

అయి తే చిత్రవిచిత్రమైన 
ఆకారాలు, వింతవింత్మలై న రం 
గులు కల వంకాయలు (ప్రదర్శన 
వాలల్లో. కళ్ల పండుగా మాచి 
ఆనందించడానికే కాని కూరకు 
అంతగా పనికిరావు. ఈ భూ 
వుడు వంకాయల కూర మన 
మెట్టవంకాయల కూర ముందు. 
దిగదుడుపుగా ఉంటుంది, 

మెట్టవంకాయలు మూగాణి. 
వంకాయలకంెటు త్వరగా పచన 


ఎక్కు_వగా చెల్లి పోతాయి 
ముదా సు మార్కెట్టుల్లో 


తెల్ల వా నేనరికి లే ల్ల మోద, బల్ల ప్ర 


మాద వంశారయమూటలు తెచ్చి. 
కొండల్లాగ చెకుస్తార, ఈ.మూ 
టలన్నీ మూడుసాలుసు. గ్గ ంటల | 
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కాలంలో చెల్లి పోశాయి. ఇట్లా 
వంకాయలు ఏ ఊరిమార్కె_ట్టు 


లోఐనా విశేషంగాశే చెల్తీ బో, 
తాయి, కాబళు కూరల మా 


ర్క_ట్టులోకి విశేషంగా దిగుమతి 
అయ్యే కరూరల్లో వంకాయ 
మొదట పేర్కొనదగి ఉంది. 
సర్వదా దొరుకుతాయి 

వ కూరలు లభించక వోయి 
నా వంకాయలు సంవత్సరం 
పొడుగునా - ఏ కూరకాౌమలు 
దొరకని ఆపాఢభూతి కాలమని 
మనవాళ్లు చు అపాఢమా 
నంలో కూడా - కు[గామాల్లో 
కంతా లభిస్తూ ఉన్నాయి, 

శుభాశు భకార్యాల నంద 
ర్భంలో వంకాయకూర (పథాన 
కదారం,. 

థ్‌ 
నీటివంగ 

ప్‌ కట్టి చెంచు వంకా 
యలు అుచికి అంత బాగా ఉం 
డవు. కాని విరివిగా లభ్యం 
కావడంచేత. అవి, వ్యాపారానికి 
అనువై నవి, పట్టణ ప్రాంతాల్లో 
సూ, లైలుస్టేషన్‌ ల సమిపంలో 
ఉండే (గ్రామాల్లోనూ వంగ పె 





పశు వుల 


శౌ'యకారలు 


రళ్ల్ల సేద్యం దంప, మెట్ల వ్యవ 
సాయాల కంటు బాగా లాభ 
కారిగా ఉంటుంది, 


నారు నాటు 

వంగవిత్తులను మొదట నారు 
మళ్లలో చల్లాలి. తీసి వేరే పాత 
డానికి అనువుగా ఎదగడంతో టే 
వానిని తోటపంవుల్లో నాటాలి, 
ముక్కకీ ముక్కకీ రెండు 
మూడు అడుగుల దూరమేసా 
కనినం ఉండాలి, 

వంగతోటలకు మేకల పెంట, 
మంద, వాయ్యిలో 
బూడిద, పాటిమట్టిగోడల చౌడు. 
మొదలయినవి మంచి ఎరువులు. 
వంగ వరుగు 

నర్వ కాలాల్లో, లభించే వే 
ఐనా వంకాయల్ని వరుగుగా 
తయార చేసి నిలవ చేసుకునే. 
ఆచారం కూడా కోస్ని,వాంలా' 
ల్లో ఉంది. "వంకాయను కంజు 
వంగవరుగును కొందరు హా 


చ్చుగా (పేమిసార, 


గోదావరి ఉపనదుల్లో ఒక 
మైన -శబరియొక్క_ లంకల్లోని, 
పాగాకు (పనన లా”, గోదావరి 


వంగ కౌయ 8క 


న. 


క. 


ందలాంతర్షత మైన ఫోన స 
ల ఎగ్‌ యూ 
గోదానగి లంకల్ల సి పద్దనంకా 
యలయుక్క_ నరుగు అడి ఛేప్ట 
మెంది. తూర్సుగో 'చావరి జిల్లా 
కోలు ఆ(కేయ సుర ఫు Se 
వరుగు (పసిద్ధి ఉ_త్తర న ర్మా_ 

రుభో అందరూ ఎరిగించే, 

భా 
వంగవరుగు గుకకాలు 

లంకభూముట్లో 
కాయల నరుగు ఫులుసునంట 
-కానికి “పెట్టింది శిర. కూర 
వంటకానికి 'మెట్టవంకాయల 
అనో 

వరుగు (ష్టం. 

చక్కగా వండిన వంకాయ 
లను తకిగ్న ఎండ బెట్ట తయారు 
జేసిన వంగవరుగు స సుట్టి 
స్తుంది. బలాన్ని, ఫున్ట్వీని ఇస్తుంది. 
హృదయానికి జీతంగా ఉం 
టుంది. శరీరంళో వేగంగా వ్యా 
కి సుంది. కాని కొదిగ గురుత్వం 

0 ది 
గా ఉండి పితాన్ని కలిగి స్తుంది. 


“పెరిగిన వం 


పుష్ట్రికర మైన భాకం 
వంకాయ వాతక ఫా ల్ని తేని 
స్తుంది; కానాన్ని శబుంపచే 
స్తుంది; బలాన్ని ఇస్తుంది. వీర్య 
తన కలిగి స్తుంది, జఠరాగ్నిని 
"6 


వృద్ధిపవ స్తు సుంది; సి్మదను పుట్టి 
స్తురిది. చే శాలకు హితక్రర 
మైంది, 

నంకాయ పుష్టిని కలిగించి 
క ఫపిత్తాన్ని కమింప చేస్తుందని 
చవరకనంహిత, వాతాన్ని వృద్ధి 

చేస్తుందని సారీతనంహిత, 

త గుణాల్ని గరించి 
నర్యావధిగుణక ల్చకం ఇట్లా 
చెబుతూ ఉంది: 
పెత్యాన్ని వృద్ధి చేస్తుంది 

“ వంకాయ రుచిగా ఉంణుంది, 
అగ్యుస్థాన్ని కలిగిస్తుంది. పాకం 
నల్ల కారంగా ఉంటుంది. 
న్ని సృద్ధిచే స్మ సంది, నే వాతాన్ని 
సారి స్తంది. మనోషాదం౧గా ఉం 
టుంది, అగ్నికి న్‌ స్స్‌? శకానికి 
నస కలిగి స్తుంది, జరం, అరో 
చక, కానం వీనిని వారించి 
లఘునుణా ఉలటుంది.”* 

లేత నంగవించెలు రనకాల 
మందు మధురంగా ఉండి పథ్య 
కరం, రుచికరం ఐ ఉంటాయి, 

ముదురు వంకాయలు పత్తా 
న్ని, పండునంకాయలు వాతల ప 
కోేపాన్సి కలిగిస్తాయి, 
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నిద్రను కలిగి సాయి 


వంశాయలవద్ద సి్మదను కలి 
గించే గుణం త. కాబటి రా 
నాశనంవల్ల వ వం 
కాయను కూరగా, పచ్చడిగా 


నేవి స్తే చస గుణళకాదిగా ఉంటుంది, 


వంకాయ నాల ప్ర 
గొడుతుంది. 
వంకాయ తొడిమ 

వంకాయ సమూలం మధు 

రమే. అందులో వంకాయ 
తొడిమ రచి చెప్పతరం కానిది, 
గొప్పరుచిని రూవించి చెప్ప 
వలసి వచ్చినపుడు వంకాయ 
ముచికవల రుచి ఐనదని ఉప 
మానం తేచ్చి చెప్పడం వాడుక 
ఐంది. వంకాయముచిక యొక్క 
రుచి(పాశ సా సన్ని కవులు (గం 
థం చేసి ఉన్నారు. 
క, పడంతుకయును వంకాయయు 

నడేరు సమాలంబు మధుర 

a మందులలో గా 


"మెడ మొదలు౭దొడిము ముదతుం 


న కుందవరపు కవి 
కల్యా! f 


కాక 9 చాడ భు శతకము. 





వంకెయతోటలోనిది 
“వంకాయ తోటలోది : అర 
టికాయ బజారులోది” అశే 


సామెత అందరికీ తెలిసిందే. 
వంకాయ చెట్టునుండి కానన 
పి మట ఎంతే త్వరలో పచనం 
చేసే అంత మంచిది, 

“వారాకం కోమలం పథ్యం” 
అని శాత్రుకారని వచనం, 
ఆరోగ్యాని శే కాక రుచికికూజా 
"లేత వంకాయ (శేష్ట మైంది. 
కావడం పలునురి అనుభ వంలోని 
విషయం. 
వంగపిండెలు 

ఆయుశ్వేదవై ద్యులు రోగ 
లకు వంగవిం దెల్నీ .,పథ్యంగా 
వాడ తార. కొందరు రోగపలికి 
వారు గరిటిలో నూనె 


నల 


సల కాచి  అవేడి నూనెను చె 
ట్టున ఉండే వంగవిండెలకు అం 


దిచ్చి అనూనెలో వాటిని ఉడి 
కించి వుచ్చుకో మని నలహా 
3 కూడా ఉంది... ' 
వంకాయను (వత్యేకం కూర 
కాండను మః పచ్చి, అనపగింజల 
తో .అరటికాయలతో, . చిక్కు. 


am 
3 


Cal 


స. స్‌ు 


చ యనక Sha, Miniter యువతా. etn He నలు 


నాల ాాాపక నాయక ర కాలు. లం కాకక దా నం ంఅాతుగాం కల చా 


బాలన్‌. క కూర 
వండవచ్చు. 
వండివార్చిన వంకాయ కూర 
వంకాయలను. తరిగి వండి 
వార్చి పిమ్మట "తాళింపు పెట్ట 
డమే మనవారు అవలంబించే 
వారాకపచన విధానం... అది 
మిక్కిలి లోప పభూయిస మైంది, 
వండి వార్చిన కు వట్టి 
చెత్తతో న నూనం. వం త. 
ఉండే (ద్రవ్యగుణం వార్చిన నీటి 
వ మిగిలేది పిప్పి, 
పిప్పీలో వంకాయయొక్క_ 
మంచి గుణం ఒక్కటీ 4 అండను, 
ఈ పచనవిధానం వెంటనే విడ 
నాడడం అత్యనసరం, 
వంకాయతో పలురకాల 
వంటకాలు చేయవచ్చు, 


వంకౌయ వడీయాలు 

బాగా పండిన వంగప నతో 
నువ్వుపప్పు, మిరియాలు, జీల 
కల్లు, ఇంగువ, ఉప్పు చేర్చి .వడి 
యాలు తయారు చేస్తారు... ఈ 
వడియాల్ని నూనెలో వేయించు 
రు తింపే చాలా వచిగా ఉండి 
విత్తాన్ని కలిగిస్తాయి, ఇవి దీపన 


నుంచి 
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కరా మిక్కిలి Se 
స్‌ 
ఆవవ౦ కాయ 
ఆవపిండి సాయంతో మా 
మిడికాయల్ని వజాది పొడుగు 
న నిలన ఉంచక లీగినట్లు ఆన 
విండి సాయంతో వంకాయల్ని 
నాడా ఒక నెలవరకు చెడి 
పోకుండా నిలవ చేయ వచ్చు. 
దీనికి అవవంకాయ అని "పేరు, 
వంకొయను చివరనుంచి నా 
లుగు బద్దలుగా పొడిమవద్డ 


పట్టు ఉండేటట్టుగా తరగాలి, 
ఆవపీండ్కి ఎంచుమిరవకాయల 


గుండ, కొట్టిన ఉప్పు, ఉట్టు గం 
జలు తేని చింతపండు నమభాగా 
లుగా [గ్రహించి నరివడిన నూ 
చిపోసి కలపాలి, మె _త్తవడిన ఆ 
పిండిని వంకాయల్లో క కహా రాలి. 
ప్రదే అవవంకాయ., అడుగు 
పెకి చాగా కదిలించి. 
రా 
వాడుకోవాలి, 
మరోరకం నిలవపచ్చడి . 
ఐదారురోజులు నిలవ ఉండే 
మరిఒక రకపు సత నక్సక 
కరాడా ఉంది, 
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కాయకూరలు 





my 
తినే ముక్క_లుగా తరిగి సరిపడ్డ 
ఉప్పు చేర్చి తొక్మా_లి, మరు 
నాడు ఈతొక్కు_డుకు మంచి చిం 
తపండు (అనగా గింజలు, ఆటలు 
"లేకుండా తీసింది), పండు మిరప 
కాయలు, కొంచెం పసువు చేర్చి 
తిరిని తొక్కి మ టి న మ ఎ 
కాని, శాతిచిప్పల్లో కాని నిలవ 
ఉంచుకుని వాడుకోవాలి. 
తాడకూడనివారు 
. వంకాయ ఉఫ్థ్లషీర్యం కలది, 
ఉఊడుకుత తం కలవారికి, చర 
వ్యాధులు కలవారికి వంకాయ 
అంత మంచిది కాదు, . 
వంకాయ కాల్చి సన 

పచ్చడ పందిమూంనంతో సమ 
మైందని [(శోతియులు. చెబు 
కాద. “వంక్రాయబడి వళ్లంతా 


గజ్జి” అనే సామెత ఈ (శోతి 
రు మాటకు wee కా 
శ్వ్పేడిగా ఉంది, 

పంటిచిగురు ఉబ్భ బాధపడే 
వారు వంకాయ వాడకూడ దని 
కొొందణిమతం, దబ్బనంతోొ జొ 
_త్తలు.పొడిచి నువ్వులనూ నెలో 
చేవీన వంగపండును పళ్ళనొప్పు, 
అ మందుగా వాడతా రని. 
ఒకానొక వై ద్యవరుడు అంటు 
విరుగుళ్లు ' 

వంకొయకు ఆవాలు, నెయ్యి, 
అల్లం విథుగుళ్లు., 

వంకాయ వంట కాల్లూ ము 
ఖ్యంగా అల్లం వేయాలి. అల్లా: 
న్ని చేయడంవల్ల వంకాయలోని. 
అన్ని దోషాలు నశిస్తాయి. 


వాక 


(Bengal currants - Carissa - Capparis Corundas) 


నామాలు 

స్రరమర్ష క, కృష్ణఫల అనేవి 
వాక సంస్కృృతనో మాలు, వాక 
శ్‌ ఓక అని కూడా కొన్ని [మాం 


తాల్లో తెనుగువాథ వ్యవహరి 


స్తున్నాడు, 
వాక గుబురుగా తుప్పగా- 
సెరిగే చెటు, దీనికి ముళ్లు 
టట. య 


వెలగ కెయ 
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ఉంటాయి, 

వాకకాయలు కోలఆకా 
రంలో (గుం[డంగా ఉంటాయి, 
కాయలు ఎర్రని మచ్చలతో 
తేలిక ఆకుపచ్చరంగులో ఉం 
టాయి, ఈ కాయలు పండి 
నప్పుడు పెకి నల్లగ్యా లోపల 
ఎరగా ఉంటాయి, 
'వీర్యంలోని చేడినితగ్సి సాలు 

వాక కాయల్లో ఒక విధమైన 
జిగురు ఆంది, 

వాకకాయలు పుల్లగా, రుచి 
గా ఉండి దాహాన్ని తగ్గిస్తాయి, 


వీర్యంలోని వేడిని తగ్గించ 
డంలో వాకకాయ సమర్థమైంది. 
వాకకాయ ఆ మ్లుని పా క్ర 
బాగా వేడి చేస్తుంది, ర క్షదో 
మాన్ని కలిగి స్తుంది. మై త్యాన్న్వి, 
కఫాన్ని పెంచుతుంది. 
వాక కెయ వంటకెలు 
వాకకొయలతో మా మిడి 
వింబెలతో లాగే పచ్చడి బద్దలు 
వేసారు ; పప్పుకూర చేస్తారు. 
వేవశనగగింజలతో కాని, పెసర 
పప్పుతో కాస్త కొబ్బరికాయ 
తో కాని కలివి es 


వలగకాయ 


(Feronia Elephantum - Elephant or wood apple) 


నామాలు 
నెలగకాయని అరవంలో విళా 
"కాయ్‌ అంటారు. 
క విర్ధ, (గాహాఫల్హ సుగంధి 
కా దధిఫల, చిరపాక్తి గంధ 
పత్ర, వాద్యగంధ. దంత శాఠ, 
విశాలక ఇవి వెలగ సంస్కృత 
నామాలు, ' 
ఏనుగుతో అంటుశ్ల్‌ " 
వనుగు తిన్న వెల క్మా_ య 


అని వుునలో ఒక సామెత ఉంది. 
ఇంగ్లీ మలో 

జర్నన్‌ భావ 
లం అని పేళ్లు 


వెలక్కా_యకి 
వనుగుశేగి అని, 
లో ఏనుగు ఫ 
ఉన్నాయి, 
రకాలు 

వెలగలో పూలవెలగ, మా 
మమూలు వెలగ, అదవెలగ అని 
మూడు రకాబు ఉన్నాయి, 
పూలవెలగ కాొయదు.. ఆరు 


లిం 


“కాయకూరలు 





వెలగ చిన్న కాయలు కాస్తుంది. 
ఈ పళ్లలో గింజలు తక్కువగా 
ఉంటాయి. ఈ పళ్లు మంచి 
మధురంగా, శాగా పరిమళ ంగా 
ఉంటాయి, 
రెండుపురుళ్లు 

చిరకాలానికి పండే ఫలాల్లో 
వెలగ ఒకటి. వెలగకుతొలివకా 
దళికి ఒకటి, వినాయకుని చవితికి 
మరిఒకేటి-రెండు పువళ్లు.. ఈ 
"రెండు పుడళ్లు వెళితేకాని వీటిని 
ఊఉపయోాగించకూడ- దంటారు. 

వెలగ కాయల్ని ముచికల 
తో కోసి వినాయక చవితికి పాల 
వెల్టీకి కడతారు. వినాయక 
చవితివెళ్లీ న దరిమిలాను వెలగ 
కాయను వంటకాలకు వాడ 
తాదు, 


"రాతి రాలిక 

మార్గశిర, పుష్య, మాఘ 
మాసాల్లో వెలగపళ్లు మును 
రంగా వసాయి, "వెలగపండు 
చెట్టునుంచి రాలిన శెండు 
“మూడు రోజులకు పిమ్మట 
వాడితే బాగా ఉంటుంది, 
శరుండి . వెలగప పళ్లు పగటిపూట 





చెట్టు. 


కంక రాత్రిపూట విస్తారంగా. 
“రాలుతాయి, రాత్రిళ్లు పజే 
మంచు వెలగకాయ ముచిక 
పట్టును నడలించి రాలేటట్టు 
చేస్తుందని అనుభ వ జ్ఞ లు 
అంటారు. 

వ స్తు గుణపాఠం వెలగ 
కాయ, వెలగపండు: గుణాల్ని 
ఇట్లా చెబుతూ ఉంది, 


వెలగకౌయ : పండు 
““దవలగకాయ ఉప్గంగా, రూ 
తంగా, 'లఘువుగా, పులుఫుగా, 
వగరుగా, లేఖనంగా ఉంటుందా. 
మలబంధం, ప త్తం, 
.జిహ్వాజాడ్యం కలిగి స్తుంది. రుచి 
కరమె ఉంటుంది, "'విపాన్ని, 
కఫాన్ని నరింప చే న్తుంది, 
వెలగపండు ఫులు.ఫు.గా, 
వగరుగా, మధురంగా, శీతలం 
గ్యా గువవుగా ఉంటుంది, కష్టం 
మోద జీర్ణ మవుతుంది. రచి, 
కంఠశుద్ధి శు కవృద్ధి కలిగి 
స్తుంది. వీవవారామెడరీటుంది, ష్‌ 


వాతం, 


వెలగ కాయ మలబద్దాన్ని 

యి 
చేస్తుంది, (తిదోపాల్ని పోగొడు 
తుంది, . 


వలగకాయ. 


కంఠకుద్ది చేస్తుంది 
వెలగపండు తీవు, పులుపు, 
వగరు రసాలు కలిగిఉంటుంది. 
ఖో “వెలగపండు మలాన్ని బంధి 
స్తుంది, కంఠాన్ని శుదిచే స్తుంది, 
దప్పి, ఎక్కిళ్లు, వాంతి, వాతం, 
వీ త్తం వీనిని హరిస్తుంది. 
పానకం 
వెలగపండ్ల తో తయా రు 
వేసిన పానకం 
ఉంటుంది, ఎక్కి_ల్లని తగ్గి స్తుంది, 
దవ్పిసి, శ్వాసని పోగొడుతుంది, 
వెలగపండు గుజ్జు నోట నీద 
ఊరడాన్ని తగ్గి స్తుంది. చిగుళ్ల 
జబ్బుల్లో గుణకారిగా ఉంటుంది, 
వెలగ కాయి పండు కూడ 
(గాహిగుణం కలవి, వెలగపండు 
గుజ్జుతో (గహణీ రోగా న్ని 
కది్సే వుందు చేసారు, 
"వెలగ శీతపీర్య ౩3 మైనది. 


వివనారంగా 


పచ్చి 2X 


(పచ్చి) వెలగ కాయ కంఠ. 


న్వ రాన్ని పాడు చే స్తుంది, కాగా 
పాటకులు (పచ్చి) os 
ను వాడకూడదు, (పచ్చి) 
వెలగ గుంజు గాంతుక పడ్డప్పటి 





gf 





స్థితి యొక్క_ అనుభవం సామె 

త కూజా .ఐంది, .. 
(పచ్చి) నలగ కాయలను 

వగరు తగ్గడానికి గాను ఊర వేసి 
కు ఆత 


వెలగ వంటకం a 
వెలగకాయ పప్పులో చేసి 
పప్పుకూర వండుతారు. వెలగ 
కాయతో చావ కాస్తారు. 
“పెరుగు వచ్చడీ, మామూలు 
పచ్చడి చేస్తారు. 
వెలగ పండుతో పచ్చడి 
చేస్తారు, పచ్చడి చేయడంలో 
sos వీసికి గింజలు వరి 
వేయడం మంచిది. మ 
కూడిన వెలగపండు పచ్చ డీ 
కష్టంమోాద జీర్ణ మవుతుంది. 


వెలగపండు వడియాలు 

వెలగపండు గుజ్జుతో వడి 
యాలు పెడ తారు, ఉప్పు, 
కారము వేసి వెలగపండుగుజ్జును 
తొక్కి. చిన్న చిన్న ఉండలు 
ర్‌ ఎండిసారు. అయితే ఈ 
వడియాలు బూడిద గుమ్మడి 
కాయ మున్నగువాని వడియాల 
వళ వేయించుకుని తినడానికి. 





పనికి రావు. వెలగ పళ్లు అరుదై న- 
దొరకని దినాల్లో ఈ వడియా 
ల్ని సీటిలో కాని మజ్జిగలో 
కాని నాన వే స్టే మె త్రవడి పచ్చ 
డికి పనికివ స్తాయి, 
పథ్యము ః అపథ్యము 

" కవిల్ణం సర్వదా పథ్యం ” 


అని సీతిశొసో) క్ల కి ఒకటి ఉంది, 


ఈ టె క్రిక్‌ కి లేం నర్వ చా 
పథ్యం మై  మెందసీ, సర్వదా అపఫ్య 


"మెందనీ కూడా అరం చెప్ప 
ద రి 


డితు డు 


వచ్చు నని ఒక పం 
చమత్క_రి స్తున్నాడు, ఈ రెండు 
సమర్థించుకో 
పచ్చి వెలగకాయ 
వెలగ 


అరాలు మనం 
వచ్చు. 
నర్వదా అపథ్య మైంది i 
పండు నర్వదా పథ్య మెంది, 
రా|తిళ్టు తీనకూడదు 

వెలగ కాయతో, పండుతో 
చేసిన వంటకాలను రా(తిళ్లు 
ఎంతవమా[తమూ ఉపయోగింప 
కూడదని మన పెద్దలు నిషేధించి. 
ఉన్నార. 


నదాపనసకాయ 


సదా పనస అన్నది పనసలో 

ఒక రకం, నదా పనన చెట్టు 
అన్ని కాలా త కాస్తుంది. 
అందుచేతనే దీనికి నదా పనన 
అని పేరు వచ్చింది. 


నధాపనన కాయలు తవ్వ, 


-చెంబుల్లాగ చి న్నవిగా బద్ద 
ఉమ్మె 'శ్తకాయల్ని పోలి అ 
టాయి, 

ఈ కాయల్ని కూరకు వాడ 
తారు, మామూలు పననగింజు 
లాగ సదాపననగింజల్ని కాల్చు 
కుని, కూర వండుకుని తింటారు. 


సమ గుమ్మడి. 


_ (Cuecarbita peps. Vegetable Toa 


ఎండల్లో కూడా 





.. Squash.) 
వల పె పెంచవచ్చు. ఎండలు ముది 


aC రామూ లు గుమ్మడి 4 వాదుల: రిన తర వాత కూడా. కాసాయి, 
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పశువుల ఎరువు ఈ పాదు 
హు మంచిది. పానుకి పాదుకి 
ఆ అడుగల దూరం ఉండాలి. 
-టుల్ని నేలమిాద నే సాక 
డెమాలి, 
అయమల్ని భాగా ఎదగ నీయకఘైడదు 

కాయలు కోలగా కాని, 
[తంగా 
ఇ కాౌయల్నీ పూర్తిగా ఎద 
(న కోసి పే మూలి, 

పూత (ప్రారంభించిన తర 
ఇత్ర త్రీ -చినరలు తుంపివేన్తూ 


కాసి ఉంటాయి, 


సాలికి కొయలు తయార 
తౌయు, 
పురుగుల 'బాథ 

సొదుమోద, కౌయలమోద 
బూడిద చల్లుతూ ఉండడం 
మంచిది. ఇట్లా చేయడంవల్ల 
'పాదుకి పురుగులచాధ ఉండను, 
చప్పగా ఉంటుంది 

సముగుమ్మడి మన గుమ్మడి 
అంతె రుచిగా ఉండదు, కొం చెం 


చప్పగా ఉంటుంగి, 


వాలి, అట్లాతుంపి వే సే మున గుమ్మ డి కాయ తో 
తాటి 
ఇక -కాస్ట్ర దిగను. చేయడానికి వీఅయున వంటకా 
సావు పెట్టిన మూడు నూ లన్ని దీనితోనూ చేయవచ్చు, 
సము కరగ 


(Tomato.Lycopersicum Solanum) 


తలకే అ మెరకెఖం డానిది 


డు ఆదిలో అమురికాఖండానికీ 
"చెందింది, వరో పాఖండంమో 
ఎగా బ్రిది ఇండియాకు చేరింది, 
అమమొలు' 

ఇది విచేశాలనుంచి ఇటీవల 
చ్పుంది కావడంచేత మదరాసు 
శక తెలుగువారు దీనికి దీని 


బంగ్రీముషేరై న “టొమాటో” 
నే వాడుతున్నారు. టొమాటో 
లను బెడవాడ (పాం తాల్లో 
రాంములక్కా.యలస్కి రాజ 
మండి (సాం ఆెల్లో ఫుల్ల వం 
కాయలనీీ తెలుగు పత్రికల్లో 
వీవు వంకాయలనీ వ్యవహరి 
Set) 


94 “కాయకూరలు 





వీమ వంగను హిందీలో 
చిలాతీమై గన్‌ అనీ, అరవంలో 
సీమ తక్కాలీ అనీ అంటారు, 
పెంపకం 

నీవు వంగ సులభంగా 
పెరిగే మొక్క_. దానికి (ప్రత్యే 
కమైన జా(గ త్త త వమా అవనరం 
లేదు. 

విత్తనాల వర్తకుల వద్ద పెద్ద 
కాయలు కాసేరకపు విత్తనాలు 
అము తారు, చిన్న కాయలు 
కాసే మామూలు విత్తనాలు 


బజారుల్లో అమే సీమ వంగ 
పళ్ళృనుండి సం US కిం ౦-చుకో 
వచ్చు. 


చిన్న కాయలే ఈచిరాలు 


వ్యయ (పయాసనలమోడ 


దొరికే పెద్దకాయల విత్తనాల 
కంటు సులభంగాను, చవక 
గాను దొరికే చిన్న కాయల 
విత్తనాలే సర్వా చేకొన 
తగినవి. వమంశే సాధారణం 
గా చెద్దకాయల కంశు చిన్న 
కాయే రుచిరాలె ఉంటాయని 
అనుభ వల అభిప్రాయం, పెద్ద 

మర ప కాతుకోగం 


భాగాలుగా చేయాలి, 


పోతుందని చెబుతారు. రెండు 
న్నర అంగుళాల చుట్టుకొల తకు 
మించిన కాయలు మంచివి కొ 
వంటాలఠు, 
విత్తులు చల్లిక 

వీవు వంగ .వి _క్రీనాలు చల్ల 
డంలో కొద్ది క పుచ్చు 


'కోవడం మండ! విత్తులు చల్ల 


డానికి సిద్దంచేసిన మడిని నాలుగు 
ఒక్రొ__ 
క్క వారం వ్య క్యానంగా 
పక వుడిలో వి త్తు లు 
చల్లాలి, ఈ విధానంవల్ల అన్ని 
మొక్కలు ఒశేసారి కావుపట్టి 
అక్కరకు మారిన కాయల్ని 
ఈయడాన్ని కొంతవరకు ఆరి 


వీవు వంగ ముక్క_లికి అనేక 
మైన ఇతర మొక్క_లకు లా 
చీకిన మేక పెంట, పశువుల 
గత్తం మంచి ఎరువు. మడిలో 
ముందు సీఠ బాగా చల్లి ఆ 
మోద ముడిని చదును చేయాలి, 
చదును చేసి విత్తులు చల్లాలి, 


వెన మె_త్తటిమన్ను. చిలక 


రించాలి, తిరిగి అప్పుడు నీళ్లు 


చు 


టగననానానతా నాకా యానం ననున యందు చారు -- ననున నవారు గమన నాననా నకలు జానాజానా వాడతాను లపల 


జ్‌ 


చల నక్క_ర లేదు, పన అరిటి 
cn ద 
శారు గు కప్పాలి, 
నారునాటు | 
నాలుగెదు రోజులో మొ 
0. భు 
క్క_లు ములుసాయి. “ములి 
an =) 
చిన పదిహేను దినాల వీముట 


నాతును పీకి ఇతర-చోట చాతి 


పెట్టాలి, మొక్కకి ముక్కకీ 


నడువు రెండున్నర మూడు 
అడుగుల దూరం ఉండాలి. 

పాలి పెట్టిన ఒకటి రెండు 
రోజులవరకు ఈ మొక్కలకు పీ 
తీళ్ల నున ఎండ త గలకుంణాూ 


చూడాలి, వేళ్లు తన్ని తల 
య్చొత్తిన సిమ్మట మొక్కలకు 
ధారాళమైన ఎండ తగులుతూ 


ఉండడం అవనరం, 
పశ్వేక వె న జాగతలు 
చిన్నబశెట్‌ నీళ్ళలో ఒక 
పొటామీయమ్‌ పెరాాం 
గనట్‌ వసి తయా చేసిన 
లోపన్‌ ను టొమాటొ మొక్క_ 
లమోద వారానికి ఒకసారి 
చల్లడం మంచిదని చెబుతాతఠు, 
నీవు వంగమొక్క_లు ఒక 


పటు 
లు 


“అడుగు ఎత్తుకి ఎదిగిన తరవాత 


కాలాన మమా నాసా చన వెళతాడా రావాడం ఇవవ ానాావనయననాడాునమితకకాం నవలా కానా నమన తతనాకషతాటతా తము ులమతతతముణ కా రారారా 


తలకొవుకొనను, ప.క్క_ ల్ని 
వాడుచుకువచ్చే రెవు లకొనల్ని 
తుంపివేయాలి.. ఊతానికి మొ 
క్క_పక్క_ని క [రకాని, కొయ్య 
కాని నాటి మొక్కను కట్టాలి, 
పనికిరాని రెమ్మలు : ఆఅకరలు 

ముక్క..పూత అంతా ఆకు 
"లేని కాడల మోదనే పుట్టుకు 
రావడం కనిపి స్తుంది, ఆకుల 
మొదళ్భలో కొ త్తరెవు లు పుట్టు 
కో వస్తూ డ్‌ ండడం కూడా కసి 
ఈ చెవులు ఎంత 
ఎదిగినా పూతవూయను, కొ 
బట్టి ఇవి వుట్టీవుట్టడంలో తుంచి 
వేస్తూ ఉండడం మంచిది. 

సీమనంగముక్క_మోద ఆకు 
లు ఎక్కువగా ఉంటే ఆ ఆకు 
ల్లో కొన్నిటిని తుంచివేయడం 
అవనరం. ఎక్కువగా లేకపోతే 
ఉన్నవాటిని తుంపవలసిన పని. 
లేదు. ఎక్కువగా ఉన్న ఆకుల్ని 
తుంవీ వేయడంవల్ల కాయలకు 
గాలి వెలుతుత బాగా తగు 
లుతాయి. 


వి సుంది. 
అణా ఖో 


నీరుకట్టడం 
తల్లి  కొడమోద వుట్టిన నీవు 
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కాయకా రలు 





వంగకాయలు బాగావఎదిగి పండ 
జానికీ (పారంభించడంతో శు 
'శొంతకాలం ముక్క_కు a ట్ల 
డం తగ్గించాలి. 
అ నమయంలో చెట్టు మొ 

చటినుంచి కొ శ్రరెమ్మలు ఏమై 
నా బయలుచేరితె ఒక క్క_దానిని 
వూతం నిలిపికంచి డాసిసి 
బాగా ఎదగనీయాలి, 
(క మాన్ని ఇది పూసి కౌ స్తుంది. 

సీ పెట్టవానికి ముందు నీవు 
వంగమొక్క_ల. మొదట్లో 
కొద్దిగా తవ్వి కలుపు మొక్కలు 
ఉం వరి పార వేయాలి, 

. సీమవంగముక్క._ కాయడం 
(పారంభించిన తరవాత మూడు 
మాసాలవరకు కా స్తుంది. 
'సీమవంకాయలకు పురుగులు 
ఒకవిధమైన పురుగులు సీమ 
వంకాయలికి చిల్లులు పొడుస్తా 
యి, అట్టి కాయన్నీ కోసి దూ 
రంగా పాగోసి పురుగులు వ్యా 
శించకుండా జ్యూగ త్త త వారల 
డం అవసరం, 


కెల 


ెట్టుమిద పండనియాలి 


మూడు వంతులు వండసీయాలి, 
లేతదోర స్థితిలో కోయడం అంత 
మంచిదికాదు, 

మిగల ముగ్గిన టొ మా టో 
పళ్లని కొద్ది ఉప్పు వేసిన చన్నీళ్ల 
పళ్లెంలో ఒకపూట ఉంచాలి, 
ఇట్లా ఉంచడంవల్ల అవి గట్టి 
పడ తొయి 
టొమౌటొ పచ్చిరసం 

టొమాటోపచ్చిరనం అప్ప 
టిక ప్పుడు తయారు చేసింది రసా 
యనంగా ఉంటుంది. పండిన 
టొమూటోరనంలో ఎ.వి. సి 
విటమినులు ఉండడం౦ చే తొ, 
టొమాటో రనం రవ్వ పులువు 
కలిని హమ. ఉండడంచేతా 
దీనిని సీసాల కెత్తి నిలువ ఉండే 
టట్లు శాస్త్రియ పద్ధతిని చేస్తు 
ఎ. బి. నీ. విటమినులు. 

_ఎ,బి,సి, విటమినులు మూ 
డూ నమ(గంగా కలిసి ఉన్న. 
శాక నంబంధమైన ఆహారపదా 
నలో టొమాటోరనం శేష 
మైనది. ౨. , 
కొద్దిగా జాజికాయఫౌడి చే 
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నన టొమాటోపచ్చిరనం బర 
గ్లాసెడు (ప్రణిదినం భోజనాత్పూ 
ర్యంలీసుకుంటూ ఉంకు వుంచి 
జీర్ణశక్తి కలుగుతుంది. 
పిల్ల లకు కూడా ఈయవచచ్చు 
పండిన నీమవంకాయరసాన్ని 
“కాచిన పాలలో పాలు 
తాగ పసిపిల్ల లకు నిరభ్యంతే 
ఉం 
రంగా -ఈయవచ్చునసి అనుభవ 
అగ్లీ 
కలు చెప్పుతున్నాడు. 
దీని (కమ సవనవల్ల 
లు నాగా కండపెటి బొదుగా 
లు టె 
ఎదుగుతొరరి, 
రసం తీయడానికి సులభ పక్రియ 
[ఫావమూటో కాయలనుండీ 
కాని, పళ్ల నుండి కాని రసాన్ని 
అతిసులభంగా పిండవచ్చు. స్‌ళ్లు 
కాచుకునే సవుయంభో నిటి 
కాగుమొోాద  బూరెలనూూాకుడు 
ఉంచి దానితో రనం పిండతల 
చిన టావమూటోలు ఉంచేది, 
పన మూాతపెశుది. వీటి కాగు 
శ... ౬ 
లోని నీద కాగుతూ ఉండగా 
ఆవిరి లేచి మూతగాజఉ న్న 
బూరెల మూరకుడిని తాకి దాసిని 
Lane నెచ్చపరు నుంది. బూరెల 
లీ 


వ్పీండ్స్‌ 


పసిపవీల 
cn 


జ నల చలన మసాల 


మూకుడికి ఎక్కిన వెచ్చదనం. 
దానిలోని టొవమూటోల. 
చ రా న్ని మెత్తపరు స్తుంది, 
అప్పుడు టొమాటోలను పెకి 
తీసి రనం పిండి ఆ రసాన్ని కొద్ది 
"సేఫ్ర చల్లార నీయాలి, 

ఇట్లా వెచ్చచేయక వూ. 
మూలలు టొమాటోల్ని రనం 
తీయడంకోనం చిదివి తే అవి 
విసుక్కువోయి రన౦ అంతా 
అటూ ఇటూ చిందుకు 
పోతుంది. 

1గొమూటోలు మార్కట్లు 

ఖ్‌. 

ల్లోకి సుం వస్తూ అవి 
చాగా చవకగా ఉన్నప్పుడు ఈ 
రసాన్ని నిత్యమూ ఉపరఠవూ 
గించవచ్చు, 
కొట్టియం : ఫోస్పేటు 

ఎ. వి. సి, విటమిన్‌ లే కాకి 
ఈ రాంములక్కాాయల రనంలో 
కాల్టియం, _ఫోస్పేటు మొద 
లయినవి ఖనిజసంబంధ మైన 
లవణాలు ఉన్నాయి, ఈ లవ 
ణాలు రకాన్ని స ప 
ఉంచడంలో చాలా ఉపయోగ 
కరాళ ఉంటాయి, | 





“ఫువ్రి కాయకూరలు 





కాలేయం (లీవరు) యొక్క. 
మందాన్ని తగ్గించడంలో వీవు 
వంకాయలు సమర్త మైనవి, 


_ ఇనుముకూడా 
వ్‌ మ న. గురించి 
క్‌ టిట్‌ బిట్బొ పతికలో డాక్టర్‌ 


యం, ఖ్‌ కాంప్‌ బెల్‌ 
ఇట్లు న న్యాయ 
నీమవంకాయల్లూో అన్ని విట 

మిన్‌ లు విస్తరించి "ఉన్నాయి, 

సున్నం, భాస్వరం, బ్రనుము 
ము న్న గు ఖసిజాలుకూడా 
ఉన్నాయి, 

సీమవంకాయలు రక్తాన్ని 
శుద్ధి చేస్తాయి, త 
సంబంధమైన వ్యాధుల్లో, ఆ 
'రఫుష్టి లేకపోవడంవల్ల వ 
సరసాల్లో, ఈడ్బురో గాల్లో సీమ 
వకు మంచి పథ్యకా 
రులు, డయబెటిస్‌ అనబడే 
మధుమేహరోగంతో బాధపడే 
వారు దీనిని విరివిగా, నిరభ్యం 
తరంగా వాడవచ్చు.” 


ఈర ౩ పచ్చడి 


వచ్చు పచ్చి. 
న "WwW 





టొమాటోలతో చక్కని పచ్చ 
డి తయారు చేయవచ్చు. పండు 


వాటితో నశేసరి, పొగిచిన మజ్జి 


లో కాని, 
సీమవంగపళ్లను పిసికితే దచ్య 
మెన పచ్చడి తయారవుతుంది. 
రా 


య'దచారు 


చసెరుగుభలో కాని, 


వీమవం కా 
వీమువంకాయ బద్దలు వెసి 
నిమ్మ కాయపులుసుతో కాచిన 
బారు రుచిగాను, ఆరోగ్యకరం 
గాను ఉంటుంది, 
-ఈ చారు కాచడానికి కావ 


లసినవి: శెండు నివూకశాయలూ- 


రెండు వీ వువంకాయలు-క్‌ోొ దిగా 
మిరియాల - పొడి- చారెడు 
కందిపప్పు (అవసరం లేనివారు 
దీనిని మాని వేయవచ్చు, కమ్ము 


తనానికి, రసాన్ని చిక్క_పరచ 


కసికి మా(తమే -ఈ పప్పు Gహ 
యోగిసారు) - కొద్దిగా మిరప 
కాయలపొడి - కొద్దిగా ఆవాలు 


ఆకాలం నూని “కరి వేపాకు జక 


ఉప్పు. 


మొదట " న. మె త్తగాః 
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ఉండగా ఒక చిటికెడు పసువు 
పొడి వేయడం మంచిది, 
పప్పు ఉడికిన తరవాత దింపి 


జెడ్డుత్తో ఎనిపీ కెండు చిన్న 
గ్లాసులసీళ్లు పోసి తిరిని పొయ్యి 
మాద పెట్టాలి, 


నిమ్మకాయలరసం పీండాలి 
రెండునిమిహాలు కలియ పెట్టి 
నిమ్సుకాయల రనం అందులో 
వీండా లి, 
రాలి, తరవాత మిరియాల 
పొడి మిరవకాయలసాడి కలిపి 
కలియసెట్టాలి, 


ఈబభోగా సీమవం కాయల్ని 


చిన్న చిన్న ముక్క_లుగా తరిగి 
ఉంచుకుని అందులో వేయాలి, 
తిరిగి ఒక చిన్న గ్లాసెడు సళ్లు 





పోసి వీవువంకొౌయ ముక్కలు: 
మెత్తగా ఉడిశేవరకు నన్నని. 
సెగను కాగ పెట్టాలి, 
అప్పుడు ఆవాలు నూనెలో 
వేకించి తిరగమోత పెట్టాలి, 

కలియ పెట్టి పొయ్యివిరాద 
నుంచి దింపి కరివేపాకు వేసి 
మూత పెట్టాలి, 

వేడిగా ఉండగానే పోను 
కోవడం మంచిది, 

నిమ్ము కాయలు _"లేతవలుతే 
ఈరనం' (వార) చిదవేదుగా 
ఉంటుంది, కాబట్టి లేత నప 
కాయలు ఉపయోగించే నంద 
ర్నంతో అంతా తయారై కిందరు 
దింపిన తరపాత రసం పిండడం 


మంచిది, 


సోయ చిక్కుడు 


(Soya Beans) 


భారత బెశంలాగే చీనాదేశం 

కూడా (పాయకంగా చ్రాకా 
హార (ప్రధానమైనది. అట్టి 
చీనాచేశంలో సోయ చిక్కు_క్లి 
ఐదు వేల సంవత్పరాలు గా వాడు 


తున్నావ.. 


కాయహారల్లో అతి శేష్ట మైంది 
సోయ చిక్కుడు" కాయకూర 
లన్ని టిలోకి అతి(ప్రశ_న్హమైంది 
గా ఇటీవలి శాస్ర పరిశోధనలు 
నిరూపించి ఉన్నాయి, 
సోయ చిక్కుడు" ప్రొటీనుల 
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తో సిండారివుంది. మానవుడు 


దొటేనుల కోనమే మాంసాన్ని 
చేకొంటున్నాడు, (పొటీనులను 
సరఫరా చేయడములో సోయ 
చిక్కుడు మాంసంతో నవమ 
మైంది, కాబట్టి వై నాచేశస్థులు 
(గ్రుడ్డకు, షం నక 
[శు త్యా మ్నా సోయచిక్కు_ ల్లి 
(గహిస్తారు. 
సులభంగా జీర్ణమయ్యే కొవ్వు 

పోయ చిక్కు_డునుండి జపా 
సీయుల్కు చైనీయులు పాలు 
జున్ను తయారు చే సారు, 
వెన్నలో ఉండే కొవ్వుకంక 
సోయ చిక్కుడులోని కొవ్వు 
సులభంగా జీర్ల వువుతుందని 
వారి నమ్మకం, 

సోయ చిక్కుడుతో పిండి, 
వెన్న తయారు చేస్తావ. దాని 
రద్దుతో కొవ్వువత్తులు, జిగురు, 
సిరా, లినోలియం (linoleum), 
పంటపొలాలకి ఎరవులుచేస్తారు, 
సాగు విస్ఫృతి 

సోయ చిక్కుడు (ప్రశ స్త 
గుణాల్ని అకళించుకుని ఈ 





ల 


విరివిగా తవు చేశంలకి (ాచేండి 
స్తున్నారు, అక్క_డ దినిని విసా 
రం పశువుల ఆహారంగా వాడు 
తున్నారు, 

అమెరికన్‌ లు మున్నగు 
వారుకూడా దీని మే బెంచి విరి 

సోయ చిక్కుడు గింజలు 
చిక్కుడు గింజల్ని, బటాని గిం. 
జల్ని పోలి ఉంటాయి, 
రకాలు | 

ఈ చిక్కు_డులో పదిహేను 
వందల రకాలవరకు శొ శ్ర 
వే_త్తలు గుర్తించి ఉన్నారు, 
వీని గింజల్లో అనేకమైన రంగు 
గోధుమ గింజ 
రంగు, పసుపు, చుక్క_చుక్క_లు, 


వివినలుస్పు, 


వారలు వారలు ఉన్నాయి. 
పసుపురంగుది (ష్టం 

 ఈరకాల అన్ని టిలో వసువు 
రంగుది (పశ_న్త స్తమెంది, (పుపం. 
చంలో ఈ ప ను స్‌ సోయా 
చిక్కుడె విస్తారంగా సెరుచేయ 
బడుతూ ఉంది. 
నులభం-గా పరుణతు౦ది 

సోయ చిక్కు పండించణా 


పోయ చిక్కు డు / . 10% 
ett ssc తక es నపక 


స్‌ కం నేర్నరితనం ఏ ఏమి . 
అక్క_ర లేదు. ఎట్టి నేలల్లో ఐనా 
ఇది సులభంగా ““పెదుగుతుంది. 
కాని పత్తి, గోధుమలు చెర 
య్‌ స్ట భూములు సోయ చిక్కుడు 
కవికి మిక్కిలి అనుకూలమై 

శంటాయి, 

ఆముదం మొదలయిన వాని 
లె ఇది నేలలోని సారాన్ని 
వెట్టి లాగ వేసేదికాదు, సోయ 
చిక్కుడు తాను పైర య్యే 
నేలకు కొత్తనత్తువను చేరుస్తుంది. 
అనేకమెన ఉపయోగాలు 
 ఈజాతి మొక్క_లు నేలనుండి 
కాక గాలినుండి నత్రజని వాయు 
వును పీల్చే న్వభావం కలవి, 
అందువేత ఇవి నేలకు నత్తువ 
చేర్చకలుగుతున్నాయి. . 

ఇట్టా సోయ చిక్కుడు తాను 
పండే భూమిశే కాకుండా తన్ను 
పండించుకుని తినే మానవుడికి 
. కూడా అనేకంగా ఉపయోగిస్తూ 
ఆంది, 
పలు వంటకాలు 

సోయం చిక్కుడు గింజలను 
నాన బెట్టి పులుసు పప్పు, కూర, 

ఖ్‌. 


కూటు గుగ్గిళ్లు తయారు. చేను, 
కుంటారు. 

ఈగింజల విండిని es 
వీండితో కాని, బయ్యనవు, పిండి 
తోశాని కలిపి అట్లు, చపాతీలు 
దోసెలు పోసుకుంటారు, 

ఈ గింజలు బాగా ఎండించి: 
వేయించి పొడిచేసి కాఫీపొడి! 
బదులు వాడురుంటాత 
కాఫీపొడికి బదులు సోయ చిక్కు 
డు గింజలపొడిని వాడడం 
మంచిదని డాక్టర్ల నల హా, 
కాఫీలో ఉండే చెడుగుణాలు: 
ఏమో ఇందులో లేవు, 
పాలు తయారుచేస్తారు 
_ సోయచిక్కుడు గింజఅతో 
పాలు తయారుచేస్తారు. పాలు: 
తయాధు చేయడానికికూడా 
పసువురంగు రకవు గింజలు 
(శేస్టాలు. 

సోయ చిక్కుడు గింజలను, 
రాతి నానపెట్టి ఉదయాన 
రుబ్బురోటిలో రు బ్బా లీ ఆ 
రుబ్బిన ముద్దలో మకాడింతేలు 
నీరుపోసి, కలియుపెట్టి గుడ్డలో 
వడియకట్టాల్సి,. ఏఈ మాధ ఈ 
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రసాన్ని పచ్చి వానన | పోయే 
వరకు కాచాలి, 
బలకర మెన పానీయం 

సోయగింజలపిండి సాయంతో 
కూడా ఇస్తే పాలు తయారు 
చేయవచ్చు. మరుగుతూ ఉన్న 
సిటిలో ఈ పిండి పోసి పది నిము 
పాలు కలియ బెట్టి దింపి, వడ 
కట్టుకోవాలి. అవసరాన్నిపట్టి 
సఏీటిని ఎక్కు_వగాకాని తేక్కువ 
గాకానసి పోసుకోవచ్చు. 

గింజలు రుబ్బి కాని, విండి 
వ సళ్లలో కలిపికాని తయారు 
' చేసిన సోయ చిక్కుడు పాలలో 
చక్కె_రకలుపుకుని తాగు తారు, 
ఈ పానీయం మంచి బలక రమె 
ఉంటుంది, 


- ఆవారపు విలున 


సోయచిక్కుడు ఆహార పు 
విలువను గురించి “ఆం(థ 
భూమి” మాసపతికలో (శ్రీ 
నమ్‌ జగన్నాధముగారు ఇట్లా 
(వ్రాస్తున్నారు : 
"7కే సోయచిక్కు_డులో నూటికి 
నలభై: వంతులు (ప్రొటీనులు 





రాౌయమతారలు 


అనాానాబునాలమల్‌వున్ను. 


ఉండేవానికన్న రెండురెట్లు, 
గోధుమ త్‌ ఉండేవానికన్న 
మూడురెట్లు, బియ్యంలో ఉండే 
వానికన్న ఐదురెబ్లు (పొటీశులు 
సోయచిక్కు_డులో ఉన్నాయి, 

ఇందులో నూటికి ఇరవై 
వంతులు కొవ్వు పదాన్గాలు, 
ఇరవై నాలుగు భాగాలు మధుర 
పడారాలు, నాలుగు వంతులు 
ఖనిజ: లవణాలు ఉన్నాయి, 
ఒక పౌాను సోయ చిక్కుడు. 
గింజలు శెండువేల కేలరీల 
శక్తిని కలిగిస్తాయి. 
ఆవ్రపాలకు సరిఐంది 

నో చిక్కు_డులో ఆన్న 
(పొటీనులవలన అవి ఆవుపాలకు 
సరి అవుతూ ఉన్నవి. 

మన భోజనములో ఉండ 
వలసిన ఎ, బి, డి, విటమినులను 
కలిగి ఉండే గింజ దినుసుల్లో 
సోయచిక్కు_డు ముఖ్య మెంది, 


తల్లిపాలు వాలని _ అవు 
పాలు వేని పసి బిడ్డలకు సోయ 
చిక్కుడు మేలువేసేదిగా ఉం 
టుంది” 


సోయచిక్కుడు 





చున్నం, శ్రాస్వరం జాస్‌ 

సున్నము, భాన్వరము ము 
చలైన ఖనిజాలు కూడా ఇందు 
లో ఎ ర్క వగా ఉన్నాయి, 
అందుచేత ఇది నరముల 
బంధవుగు జబ్బుల నివారణకు 
ఉపయోగపడుతుంది. 

ఏవండి ప చా ర్ధ o (Starch) 
తక్కువగా ఉండడంచేత ఇది 
అతిమూ[తరోగులకు మంచిది. 

సోయ చిక్కుడు గింజల 
వాట్టు, పిండిఅచ్చులు పశువు 
లకు మంచి ఆహారం; పాలాలకు 
మంచి ఎవవు, 
నూనె ఉపయోగం 

ఈ గింజలను౦డి నూనె 
తీసారు. ఈనూనె దీపాలు పెట్టు 
కోడానికి ఉప యో గ్‌ సా క 
మైనపు గుడ్డలకు ; కాగితప్రు'గొ 


డుగులికే; లాంతర్హకి ; వార్నీ 


sé క 


పోరి ఉంటుంది. 
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సులు - అచ్చుసి రాలు తయారు 
చేయడానికి ఉపకరి స్తుంది. 

ఈ నూనెను ఆహారపచా 
Es లో కరూడా ఉపయోాగింప 
హు. ఇందులో ఎ.డి. విట 
మినులు_ఉన్నాయి. ఇది వెన్నను 
ఇందులో 
“ లెసిధిను * అనేపదారం ఉంది, 
కోడిగుడ్ల లో ఉండే  అసిధిను ” 
సోయ చిక్కుడులో ఉండే “లెసి 
థిను ఒక విధమైనవి, 
మహాత్ముని హితవు 

సోయ చిక్కుడు [పశస్తిని 
ఇట్లా ఎంతె నా (వాయవచ్చు, 
చెంచదగినద్‌, 
ఎక్కువ పుస్టి నిచ్చేది ఐన సోయ 
చిక్కుడు (పచఛారం ఈదేశంలో 
వి స్తరించాలని నవల గాంధి 


సులభంగా 


కూడా మరిమరి చెప్పి ఉన్నాడు, 
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కెౌయమకూరలు 


ఆహారపదారాలో 
యి og 


సకృతు7గా ఉపయోగించే కొన్ని కాయలు 


“జలములక కాయలు కొం 
జరు కూర వండుకుంటారు. 


* 
పుల్ల.దబ్బకాయల రసం 
పులిహోరలో, కొన్ని కూరల్లో 
వులుస్రకోనం పిండుతారు. పుల్ల 
దబ్బకాయ ముక్కల్ని (ప్రత్యే 
శం పచ్చడిగా పొగుస్తారు, 
నిలవపచ్చడి పెడతారు, 
xk 
పెద్ద ఉసిరికాయల సనిలవ 
పచ్చడి అందరూ ఎరిగించే. 
52 
పెండలప్రు కాయల్ని కొన్ని 
(పాంతాల్లో కూర వండుకుని 
తింటారు. 
x 
మారేడు పించెల్నీ పచ్చడి 


.బద్దలుగా వేసుకోవడం కొన్ని 
ద్ద 


కుటుం మాల్లో ఆచార మై ఉంది. 
x 
నారదబ్బ కాయలతో నిలవ 
పచ్చడి పెడతారు. ఇది పైత్య 
హర మైంది; వాతహర మెంది, 
x 
నాగింజకాయ తొనలు 
ఒలిచి పచ్చడి చేస్తావ. ఈ 
పచ్చడి పైత్యహర మైంది, నా 
రింజ తొక్కలు పంచదార 
పానకంలో వేసి మురబ్బాలా 
ఉపయోగిస్తారు. 
' x 
రాచ ఉసిరకకాయలు పప్పు 
క్రో కి ఫులుసుకూర వండు 
కావ, కొబ్బరి పెనర పప్పు. 
మొదలై న వానిలో కలగలుపు 


'కలివి పచ్చడ్‌ చేసాడ, 


ల ఇ క న్‌ 
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